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“你是一只蜗牛，你的智能手机就是你的外壳
——它已经成为你的家。”这是英国伦敦大学学院一
个人类学家团队的观点。进入智能手机时代，男女
老少，不论工作、学习，还是通信、消费，从起床
到睡前，手机几乎每时每刻都在身边。因为玩手机
引起的睡眠不足等问题随之日益凸显，引发医学专
家们的担忧。今年发布的 《中国睡眠研究报告
(2022)》显示，我国居民平均睡眠时长为 7.06 小时，
相比 10 年前，入睡时间晚了两个多小时，起床时间
晚了 37 分钟，总睡眠时长少了近 1.5 小时，看手机、
上网是导致睡眠拖延和障碍的重要原因之一。美国
巴克衰老研究所近期发表的一项动物实验研究推测
称，夜间暴露在手机屏幕等光污染环境中，对生物
钟影响很大，不仅损伤视力、伤害大脑，还会累及
全身，缩短寿命。

睡前玩手机已成世界公共卫生问题

近日，北京市一位 65 岁老人因眼睛剧痛无比，
大半夜跑去中国中医科学院眼科医院看急诊，经诊

断为一只眼睛眼压过高、青光眼急性发作。医生及
时采取了治疗措施，才避免了视神经的进一步损
伤。“幸亏就诊及时，否则他很可能就此失明了!”中
国中医科学院眼科医院副院长、中西医结合眼底病
科主任医师谢立科说，这位老人喜欢睡前看短视
频，每晚都要刷一两个小时。在黑暗光线下，眼睛
聚焦、瞳孔长时间散大，可能堵塞眼内房水循环流
通，引起眼压升高，导致青光眼急性发作，轻则眼
胀头痛，重则视力受损，甚至失明。

“类似这位老人的案例，在临床中并不少见。”
谢立科告诉《生命时报》记者，手机现已成为眼病
的一大罪魁祸首，医院门诊中因看电子屏幕时间太
长而引发严重眼病的患者越来越多。长时间盯着手
机屏幕看，不仅易引起视疲劳，还会导致近视、散
光等问题。尤其在黑暗环境下，只有手机的光照强
度远远不够，看手机的距离也会不由自主越来越
近，眼睛聚焦到小小的屏幕上，瞳孔散大但瞳距缩
短，就会看东西模糊。另外，眼睛睫状肌长时间处
于紧张疲劳状态，会引起调节功能异常，导致近视
发生或近视增加，对眼睛的损伤会更重。对老年人
来说，危害更大。随着年龄增长，泪腺本就逐渐萎
缩老化，易患干眼症，如果长时间盯着电子屏幕
看，眼睛分泌的泪液会进一步减少，加重干眼症
状，除了易诱发急性青光眼外，还会刺激眼底黄斑
部和晶体，导致黄斑病变和白内障发病风险大大增
加。

近年来，夜晚使用智能手机越来越成为世界公
共卫生问题。中国睡眠研究会 2021 年发布的数据显
示，61%的国人会在睡前玩手机。一项针对日本 18~
30 岁青年人的抽样调查显示，96%的人夜晚会使用

智能手机，超 85%出现了失眠和心理困扰 (情绪失
控、愤怒、抑郁)。英国专业服务机构德勤发布的一
项报告表明，新冠疫情暴发前，1/3的英国成年人会
在深夜看手机;疫情以来，因出行受限，人们居家后
花费在移动互联网上的时间创下历史新高，每天超
过 4小时，尤其是儿童青少年因夜间花费大量时间玩
手机而影响了睡眠。美国维拉诺瓦大学的一项调查
发现，九成年轻人存在睡前用手机上网、手机放枕
边入睡的情况，由此带来对睡眠质量及精神健康的

不良影响应高度重视。

带来的伤害不只视力损伤

虽然此次巴克衰老研究所的研究是果蝇实验，
但夜间玩手机影响全身健康的结论早已在人群调查
或研究中有所证实。例如，英国赫特福德大学 2014
年的一项研究指出，睡前使用智能手机与超重、心
脏病、糖尿病等的发病几率增加有关。韩国崇信女
子大学一项研究发现，每天睡前多玩 1 个小时手机，
熬夜时间越长，失眠几率越高，患焦虑、抑郁等疾
病的风险更高。专家们表示，长期睡前玩手机会给
身体造成全方位的伤害，不只人们看到的视力损伤。

蓝光干扰褪黑素分泌。电子产品的光线中，波
长为 400~450纳米的，被称为蓝光。北京大学首钢医
院神经内科主任医师高伟说，蓝光会让大脑误以为
是白天，抑制褪黑素分泌。褪黑素主要参与调节人
类的睡眠-觉醒周期和昼夜节律，研究发现，视神经
细胞只要受到蓝光 8分钟刺激，就会让身体持续兴奋
超过 1小时，造成生物钟紊乱。美国哈佛大学研究人
员发现，人体在 1.3 勒克斯(照明强度单位)蓝光的照
射下，褪黑素的分泌就会终止。而我们常用的节能
灯、平板、电脑、手机等光源发出蓝光的强度，远
超 1.3 勒克斯。睡前只要使用 2 小时有显示屏的电子
设备，褪黑素的分泌水平就会下降 22%，青少年儿
童受蓝光的影响比成年人更大。

姿势不正确伤腰颈。谢立科说，人们夜间大多
在床上以仰卧、斜倚等姿势看手机，两眼视觉运用
不均衡，会造成视力损伤。《新英格兰医学杂志》就
曾记录了两例在黑暗中侧身斜眼看手机的病例，因
眼睛要适应屏幕亮度，两眼视觉细胞中的光敏色素
会不同程度地褪去，从而导致“智能手机眼盲症”，
出现眼睛干涩、视物模糊、暂时性失明等症状。此
外，半靠床头、侧卧看手机会对颈椎、腰椎造成很
大压力，日积月累可引发手麻、脖子僵硬、腰酸背
疼、头晕以及脊椎疾病。

心理依赖威胁个人生活。高伟说，很多人晚上
爱玩手机，其实是患上了“手机依赖症”。具体说就
是，一旦无法使用手机或手机不在身边，就会表现
出烦躁、注意力难集中、抑郁寡欢等近似于物质成
瘾的情绪症状。智能手机覆盖打游戏、看视频、浏
览新闻、购物、聊天等诸多功能，很容易使人上
瘾，一直沉迷还会影响人际关系，增加孤独感，而
摆脱孤独的渴望，又会导致他们对手机更依赖，造
成恶性循环。

戴耳机不当耗损听力。很多人晚上看手机，为
了不影响他人休息，常常需要戴耳机，音量过大或
佩戴时间过长，可导致噪声性听力损害，甚至不可
逆的听力受损。

画面交替快闪，可诱发癫痫。高伟说，手机鲜
艳画面的快速闪烁，可能会诱发癫痫。日本曾有一
部动漫《精灵宝贝》，其中一集的画面中，有强烈的
红蓝光快速交替闪烁，导致了 685名儿童在观后出现
了眼花、头痛、恶心等症状，严重者甚至暂时失
明、抽搐和昏迷。这是全球史上诱发癫痫(光敏感性
癫痫症)最多的动画节目。

睡前看手机不超过半小时

专家们表示，睡前放下手机对健康至关重要，
每个人都要引起重视。尤其对于正处于成长发育期
的儿童青少年和身患慢病的中老年人来说，更应注
意保护视力，避免因睡前玩手机导致睡眠不足。若
睡前实在忍不住玩手机，建议这样做：1.使用时间控
制在 30分钟内;2.眼睛与手机距离保持在 30厘米以上;
3.保证房间亮度，在床头开一盏暖光灯;4.床头放个靠
枕，尽量坐姿端正，不要侧躺或俯卧刷手机;5.佩戴
耳机的音量最大不超过 60%，使用时间不超过 1 小
时;6.入睡前关闭所有电子设备，或将其放在距离床
头较远的位置。

高伟说，很多人其实并没有意识到睡前玩手机
的危害，而只是将其当作睡前放松方式。其实，睡
前不妨尝试与家人聊聊天、听一些旋律舒缓的音乐
或睡前冥想等，都有利于更好入睡。谢立科补充
说，睡前用红花、防风、薄荷煮水泡脚，利于改善
足部血液循环，让足部温暖舒适，人就更容易入睡。

众所周知，食用油应该轮换着吃，但并不是所有
的油都适合高温烹饪。中国疾病预防控制中心营养与
健康所研究员张双庆介绍，食用油中的脂肪酸按其饱
和程度可分为饱和脂肪酸（没有不饱和双键）、单不
饱和脂肪酸（如油酸，含 1个不饱和双键）和多不饱
和脂肪酸（如亚油酸、亚麻酸，含 2个及以上不饱和
双键）。其中，饱和脂肪酸在高温下最稳定，不饱和
脂肪酸中双键越多，在高温加热时越容易发生氧化聚
合反应，产生对人体健康有害的氢过氧化物和醛类物
质，引起心血管疾病甚至诱发癌症。我们常吃的食用
油中，含饱和脂肪酸较多的有棕榈油、椰子油、猪
油、牛油、羊油、黄油等，它们的耐热性最好，稍微
凉一点就会凝固，适合高温煎炸。其他油脂或多或少
都有些“怕热”，烹饪时要根据它们的怕热程度来选
择适用的场合。

亚麻籽油、紫苏籽油等，最好别炒菜。含亚麻酸
（有3个不饱和双键）较多的食用油有亚麻籽油、紫苏
籽油以及深海鱼油等，它们含有丰富的欧米伽 3多不
饱和脂肪酸，对预防心血管疾病和健脑都有一定作
用。但这些油耐热性非常差，高温不但会大量破坏油
中的营养成分，还会产生对健康不利的醛类物质及反
式脂肪酸。建议此类油最好用来拌凉菜、饺子馅或调
汤羹。如果不喜欢它们特殊的味道，也可以将其与芝
麻油或者沙拉酱混合在一起调味。

大豆油、玉米油等，别等到冒烟。含亚油酸（有
2 个不饱和双键）丰富的食用油有大豆油、玉米油、
葵花籽油、小麦胚芽油等，这些油含的多不饱和脂肪
酸，尤其是亚油酸特别高，难以凝固，耐热性较差。
这类油脂在高温下容易发生氧化聚合反应，尤其是加
热到冒烟时 （200℃左右） 会产生较多的有害物质，
冒出的油烟以及油中剩余的醛类物质对人体都有一定
的致癌作用，因此最好别用它们来煎炸食物，炖煮菜
或者轻炒更适合。轻炒不同于爆炒，而是要热锅凉
油，油未冒烟就立刻放入菜翻炒，并在较短时间内关
火出锅。需要指出的是，这类油中最不耐热的是大豆
油。与玉米油、葵花籽油含有较多的维生素E等抗氧
化物质不同，大豆油在精炼时去除了大部分维生素
E，导致它失去了抗氧化物质的保护（研究显示，适

量的维生素E在200℃以下可减缓油脂氧化进程），因
此更容易发生氧化，变得更不稳定。

山茶油、花生油等，不宜油炸。含油酸（只有一
个不饱和双键）丰富的食用油有橄榄油、山茶籽油、
菜籽油、米糠油、花生油等，这些油的多不饱和脂肪
酸含量较少，因此耐热性较好。这类油可以用于日常
炒菜，但不适合油炸，也不能反复加热。油酸含量非
常高的橄榄油、山茶籽油的耐热性会好一些，可以用
来煎制食物。

特殊香味油，最好别“见火”。芝麻油（香油）
是一种香味浓郁的食用油，虽然从脂肪酸组成来说，
芝麻油有一定的耐热性，可以用于日常炒菜，但是其
香味成分芝麻酚等容易受热分解，使芝麻油失去原本
的香味，因此一般不建议用芝麻油炒菜。初榨橄榄油
也是如此。新鲜的初榨橄榄油有着一股清香味，可以
直接蘸面包吃。如果想最大程度地保留初榨橄榄油中
的各种营养成分，最好直接食用，不要加热，煎炒建
议用精炼橄榄油。

煎炸剩油，最好别“复热”。只要食用油没有变
浑浊、颜色变深，煎炸剩油也是可以食用的。不过食
用这种油时最好不要再次高温加热，因为油脂再次加
热时，其氧化反应的速度会大大加快，产生更多有害
物质。建议用煎炸剩油来调凉菜、做汤羹、拌馅或者
蒸花卷等，并且应该尽快用完，防止接触空气后进一
步氧化。

粥油，也叫米油，是煮粥时漂浮在最上面的黏稠
米汤。民间有“粥油赛人参”的说法，《本草纲目拾
遗》也曾记载：“米油，力能实毛窍，最肥人。黑瘦
者食之，百日即肥白，以其滋阴之功，胜于熟地。”

从营养的角度来说，粥油营养比较单一，除
了大量水分之外，主要成分就是糊精。糊精是一
种介于从淀粉向葡萄糖转变的成分，即大米中淀
粉不完全分解的产物。粥油中还有少量单糖、游
离氨基酸、小分子肽等营养成分。因此，“粥油赛
人参”的说法有点夸张，但它有个特别大的好处
——容易消化吸收且对胃肠刺激小，尤其适合以
下三类人：一是高热、大手术后、急性消化道炎
症、咀嚼吞咽困难等需要流质膳食的患者。有研
究报道，对于急性腹泻、炎症性肠病、外科术后
启动肠道功能的患者早期给予大米粥油对症支
持，具有良好效果。二是消化吸收能力比较弱的
老年人。一些出现牙齿缺损、消化液分泌和胃肠
蠕动减弱问题的老年人，食欲不佳时，可以适当
喝一些粥油。三是满 6 月龄的婴幼儿。添加辅食后
的婴幼儿可以偶尔少量喝一些粥油，例如，冲调
铁强化米粉时，可以用粥油代替白开水。但糊精
容易升血糖，糖尿病患者要少喝。

喝粥油也有讲究：第一，多选择全谷物来熬
粥。如小米、糙米，或与大米搭配，而不仅是大
米，因为全谷物可以提供更多的 B 族维生素、矿
物质等营养成分。为了获得优质的粥油，煮粥所
用的锅必须刷干净，不能有油污。煮的时候最好
用小火慢熬，不能添加任何佐料。此外，熬粥所
用的米必须是优质新米。第二，搭配其他食物一
起吃。老年人喝粥油时，如果胃肠功能许可，要搭
配一些搅碎的瘦肉、切碎的蔬菜等食物一起吃，营养
摄入会更均衡。第三，不要长期大量喝粥油。因为粥
油低能量、低营养密度，严重缺乏优质蛋白质、脂
肪，及各种维生素（如维生素 B1）、矿物质（如铁、
锌），即使需要流质膳食的人群也只能短期（1~2天）
喝，老年人和婴幼儿也不可用它长期代替正常饮食，
否则容易引发蛋白质-能量营养不良、缺铁性贫血等
后果。对于普通健康人来说，更没必要把粥油当做养
胃食物而长期大量喝。


