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标准 即可阻断有害紫外线

胡利介绍! 紫外线是电磁波谱中波长从
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辐射的总

称!人眼是看不见的"紫外线可分为短波紫外线#
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的主要紫外线光源是太阳!太阳光透过大气层时波长短于
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的紫

外线被大气层中的臭氧层吸收掉!因此!全部
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及大部分
&',

被

臭氧层吸收掉了" 对人体造成影响的主要是
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及部分
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因此! 在选择太阳镜时! 只要确定是
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标准! 就可以阻断
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以下的紫外线"

黄色或茶色镜片能滤除大量蓝光

究竟什么颜色的镜片更能保护眼睛呢(沙翔垠介绍!黄色的镜片可

起到减轻视觉疲劳%让眼睛更舒适的作用!能够有效阻止绝大部分有害

光线)

沙翔垠解释说!黑色%茶色%灰色的太阳镜!滤光效果不同"一般来说!

灰色镜片可吸收红外线和
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的紫外线! 而黄色或茶色镜片能滤除大量

蓝光"*蓝光对人的眼睛的伤害最大)+他说!佩戴黄色眼镜!可有效滤除蓝

光!从而大大改善视觉对比度和清晰度) 尤其是黄斑病变患者!更应佩戴

黄色眼镜!减少蓝光损伤) *如果不选择黄色镜片!茶色镜片也不错) +

偏光镜片相对较为理想

沙翔垠介绍!除了镜片颜色!镜片的材质对眼镜的影响也很大) 偏

光镜片采用和隐形眼镜一样轻巧精密的合成树脂制成! 目前是太阳镜

相对较为理想的选择) *而玻璃镜片!质量好的一般只能阻挡
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的有害光线!普通的只能够阻挡
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的有害光线) +因此!在选购时!标

有防
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标志的太阳镜!才能确保阻隔一定的紫外线)

特定职业者需要佩戴专业眼镜

胡利还提醒! 有些特定职业的从业人员需要佩戴特定的专业眼镜)

比如!电焊工%气焊工作业者必须佩戴防光辐射眼镜!以避免出现眼剧烈

疼痛%畏光流泪等电光性眼炎的表现-装修工人%打石工人%磨砂工人及

爱放鞭炮者等经常接触高速飞溅异物的人群! 作业时必须戴防冲击眼

镜!可以防止眼球穿通伤及钝挫伤的发生) 而实验室工作人员%检验科工

作人员%外科手术医生等都有必要佩戴防化学溶液眼镜!这样可以防止

接触传染病病原体而染病!防止各类化学溶液导致的化学性眼外伤等)

为您服务
!"!.

年
.

月
**

日 星期五 编辑
#

黄全红
45$6789:;<=<>!2-?@A$

,%

版
!

"#$ %&$

!"# $%&

!"#$%&'()*+

镜片颜色并非越深越好!相反颜色越深对眼睛伤害越大"最好选择偏光镜片
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这些误区你知道吗

误区
%

!镜片颜色越深越护眼

专家!镜片颜色越深对眼睛伤害越大

太阳镜主要是用于防止紫外线对眼睛的损伤) 因为紫外线可能会

诱发角膜浑浊%白内障%翼状胬肉等) 很多人以为!太阳镜颜色越深越

好)但事实并非如此)眼科专家胡利介绍!戴颜色太深的太阳镜!对眼睛

的伤害更大) 因为!深色眼镜不仅会使得我们视物变暗!而且会使瞳孔

变大!这样!通过瞳孔区的紫外线量更多!对晶状体及视网膜的伤害范

围就会变得更宽!从而容易诱发青光眼%白内障)

眼科专家沙翔垠认为! 深色的太阳镜虽然能够阻挡部分光线对眼

睛的伤害!但难以阻挡紫外线%蓝光等有害光线)

误区
&

!小朋友没必要戴墨镜

专家!视觉功能未完成发育更应戴

很多人以为!小朋友那么小!没必要戴墨镜!即使戴!也是为了看起

来更可爱) 沙翔垠介绍!小朋友在强烈的阳光下!更应该戴太阳镜保护

眼睛) 因为长期的光损伤积累到一定程度!会影响眼睛结构和晶状体)

尤其是
-

岁以下儿童!由于他们的视觉功能还没有完成发育!更需要避

免强烈阳光的直接刺激)

白内障患者!

多吃西红柿"大白菜"苹果

沙翔垠介绍! 根据白内障的发生机理和代谢特点!

白内障病人应注意多吃新鲜蔬果!特别是富含维生素
(

的食品!如西红柿%大白菜%胡萝卜%苹果等) 另外!也应

多吃含碘的食物) 研究表明碘类参与晶状体的代谢!可

延缓其退行性改变) *此外! 还应多吃蛋白质丰富的食

物!如豆腐%豆浆%豆芽等豆制品) +

黄斑病变患者!

少吃高脂质食物

沙翔垠说!有黄斑病变的人!一定要禁止吸烟!尽量

少饮酒) 同时!少吃高脂质食物!如动物内脏)

在饮食上!一定要摄入足够的维生素) 进食富含叶

黄素%玉米黄素以及维生素
(

%维生素
4

的食物!可预

防和延缓黄斑病变)包括.深绿色蔬菜!如菠菜,香菜,花

椰菜,豌豆等-黄色蔬果!如胡萝卜,番茄,红薯,玉米,柑

橘等-还有鸡蛋,鱼类,藻类等)研究指出!每天大量吃这

些食物的人!患老年性黄斑变性的概率可减少
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)

青光眼患者!

禁烟限酒 控制进水量

沙翔垠说!要预防青光眼!除了要注意生活,饮食规

律!每日要有足够的休息和睡眠!衣领不宜过紧!不宜长

时间低头工作之外!饮食一定要清淡丰富!禁烟限酒,禁

浓茶及咖啡!适当控制进水量!以防水含量增多!眼压升

高)

#黄蓉芳$

这样吃防眼病

太阳镜应该这样戴


