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定期奉献“名医
访谈、医疗活动、健康
科普”等精彩视频
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医 周 健 闻

在育儿过程中，家长们常聚焦于孩子
的食疗搭配、运动督促，却容易忽略家中那
盏“不起眼”的灯。一盏不合适的灯，可能
悄悄加重孩子近视，还会让久坐学习的孩
子腰颈僵硬。家庭灯光的亮度、色温及摆
放位置里藏着守护视力与脊柱的“健康密
码”。家庭灯光配置有哪些常见误区？学
习区、生活区该如何科学配灯？护眼灯该
怎么选？近日，记者走进南通市妇幼保健
院眼耳鼻咽喉科，请眼科主任医师李靖宇
为大家讲解灯光里的健康学问。 各式护眼灯 CFP

晚报讯 近日，国家卫生健康委
人口文化与基层健康中心正式公布
2025年全国“美丽医院”建设案例征集
结果。全国共评选出164个优秀案
例。南通共有5个案例成功入选，含2
个创新案例与3个实践案例，展现出本
地“美丽医院”建设的显著成效。

此次南通入选的创新案例分别是
南通市第三人民医院报送的《三美筑
基·质优领航：“美丽医院”建设赋能高
质量发展》，以及南通市妇幼保健院报
送的《以儿童友好为笔，绘就“美丽医
院”新画卷》。这两个案例聚焦“美丽
医院”建设的创新路径，在理念设计、
模式探索上具有鲜明特色。

实践案例则由3家医院斩获，分别
是南通市第一人民医院的《建设“美丽
一院”共绘“美丽中国”健康画卷》、启东
市妇幼保健院的《建设“美丽妇幼”为健
康中国增添启东色彩》、南通市第六人
民医院的《党建领航 五弦共振 奏响美
丽医院建设和谐乐章》。这些案例立足
医院实际，在“美丽医院”建设的落地实
践中积累了可操作、可推广的经验。

据了解，2025年全国“美丽医院”
建设优秀案例征集活动于今年4月启
动，由国家卫生健康委人口文化与基
层健康中心组织，在中国卫生健康思
想政治工作促进会支持下，面向全国
各级公立医疗机构征集优秀实践成
果，最终评选出164个案例。

记者朱颖亮 实习生贾冯翔

误区真不少!
亮度不足明暗反差大伤眼

“很多家庭在灯光使用上都存在
误区，门诊上不少孩子的视力问题、
脊柱不适，都和灯光不当有关。”李靖
宇说，最常见的就是亮度不达标。

市民张女士的儿子小宇（化名）
今年上小学三年级，最近半年近视
度数一下子增加了150度，家长急
得不行。李靖宇回忆，一开始张女
士以为是孩子看手机太多，后经医
生检查才发现症结——小宇每天放
学后在客厅写作业，习惯只开一盏
普通台灯，客厅主灯始终关着，“家
长说‘桌面亮就行了，开主灯浪费
电’，可我们用照度仪一测，书桌区
域的照度才180勒克斯（lx），远低于
300lx的标准。”长期在亮度不足的
环境下用眼，小宇不仅近视加深，还
因为看不清字不自觉低头凑近书
本，其颈椎生理曲度已经有点不正
常，“孩子说‘看久了眼睛酸，脖子也
僵’，但家长没往灯光上想。”

其次是亮度均匀度差，这也是家
长容易忽视的一点。二年级的小梦
（化名）总说写作业时“眼睛累”。李
靖宇询问后得知，小梦写作业时只开
台灯，卧室主灯一直关着，“桌面亮堂
堂，周围黑漆漆，孩子切换视线看课
本和作业本时，瞳孔要频繁收缩、扩
张，不到半小时就喊累。”李靖宇解
释，这种明暗反差会加速视疲劳，长
期下来不仅影响视力，还会让孩子为
了看清内容调整坐姿，比如歪头、耸
肩，时间长了可能诱发脊柱侧弯。

色温选择也容易踩坑。“晚上用
6500K的高色温白光或蓝光，会抑制
褪黑素分泌，不仅影响孩子睡眠质
量，还会影响视力发育。”李靖宇提
醒，夜间灯光色温要调至4000K以
下，暖黄光更温和，适合夜间环境。

有的家长选灯时只看外观、比
价格，却忽略了光线质量的核心指
标。“无频闪、显色指数≥80、蓝光危
害等级为RG0，这三项是‘硬标准’，
还要注意灯具的遮光性和防眩光设

计，避免光线直射眼睛。”她建议，家
庭最好用“顶灯+台灯”的组合，为孩
子营造均匀、舒适的光环境。

分区域配灯！
学习区生活区各有讲究

家里的学习区和生活区该怎样
科学配置灯光呢？这一直是不少家
长心中的疑惑，李靖宇也对此给出
了建议。

基础照明（顶灯）方面，房间地
面平均照度不低于150lx，阅读区域
附近建议达300lx，要选择光线分布
均匀的灯具，如带柔光罩的吸顶灯，
避免明暗对比强烈；色温推荐
4000K左右的中性白光，接近自然
光，减少视觉疲劳；显色指数选择
Ra≥80的，色彩还原更清晰；还要确
保灯具无可见频闪，避免劣质LED
灯或荧光灯。

重点照明（学习台灯）方面，桌
面照度应达300lx以上，优先选国
标A级或AA级台灯；光线需均匀
覆盖书本或作业区域，中心区和边
缘区照度差别不宜过大；学习时建
议调至4000K左右的中性白光，灯
头高度要调整到略高于孩子视线水
平（灯罩下缘距离桌面40～50cm），
避免光线直射眼睛；摆放位置遵循

“习惯手对侧面”原则。协同照明也
很重要，顶灯和台灯需同时开启，避
免仅开台灯导致桌面过亮、周围过
暗，引发视疲劳和不良坐姿，进而影
响脊柱健康。

卧室照明要柔和舒适，可采用间
接照明方式，避免强光直射；主照明
色温控制在3300K以下，睡前阅读
可使用2700K左右的暖光；选择可
调节亮度的灯具，睡前逐渐调暗灯
光，帮助身体进入睡眠状态。夜灯设
置上，要选低亮度、暖色调的，且位置
应远离床头，避免光线直射眼睛。

此外，家长们还要利用好自然
光，白天尽量让孩子在自然光下学
习，书桌侧靠窗，避免阳光直射桌面
造成眩光；定期清洁灯具，积灰会影
响发光效率和光线质量；灯具使用

一段时间后，光通量会下降，频闪风
险增加，应及时更换；同时提醒孩子
保持“一拳一尺一寸”的正确读写姿
势，并定时起身活动。

台灯怎么选？
认准国标AA级与3C认证

市民刘奶奶花50元给孙子买
了盏无品牌的“护眼”台灯,结果孩
子用了两周说“眼睛疼”。原来这盏
灯不仅有明显频闪，蓝光危害等级
是RG1，还达不到国标A级照度。

“选对台灯是关键，但很多家长
不知道该看哪些指标。”李靖宇给出
了一份“实用选购指南”。首先看照
度及均匀度。“要优先选择国标AA
级照度的台灯，中心区域照度≥
500lx，均匀度≤3，确保桌面光线充
足且均匀，减少明暗差异导致的视
觉疲劳。”李靖宇建议，色温选择
4000K左右的暖白光，接近自然晨
光，既明亮又柔和，适合学习和阅
读，避免色温过高（>5000K）的冷白
光或过低（<3000K）的暖黄光。显
色指数（RA）≥90，特殊显色指数
（R9）≥90，能确保色彩还原度高，减
少视觉疲劳，尤其适合阅读绘本、绘
画等场景。

此外，还要选择无可视频闪的
台灯，大家可通过手机摄像头检测
（无明显条纹闪烁），同时确保蓝光
危害等级为RG0豁免级，避免短波
蓝光对视网膜的潜在伤害。当然，
防眩光设计也不能少，选有灯罩、格
栅或柔光板的台灯，避免光线直射
眼睛，减少眩光对视觉的刺激。另
外，需确认台灯通过3C认证，确保
电气安全。现场试用时要注意选择
调节灵活、能适应不同高度和角度
需求，且光线柔和过渡、避免明暗对
比过强的产品。

李靖宇提醒：“合理的家庭灯光
是守护家人视力与脊柱健康的隐形
卫士。重视家庭灯光的科学使用，能
够为家人营造更健康的生活环境。”

本报记者朱颖亮
本报实习生贾冯翔

灯光里的护眼护脊健康密码
送你一份家庭配灯和护眼灯选购指南

全国“美丽医院”
建设优秀案例公布

南通五案例入选

24日，南通发布App·南通名医团栏
目、南通报业传媒集团·南通名医团视频号
及南通市第一人民医院官方视频号，将联合
推出“前列腺癌早诊早治全流程管理”。市
第一人民医院泌尿外科专家将坐镇直播间，
聚焦前列腺癌精准诊疗，拆解筛查、诊断、机
器人手术、术后康复全流程关键要点，帮助
大家科学认识前列腺健康问题。

前列腺癌
早诊早治全流程管理
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