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晚上光线太亮，3种眼病风
险显著升高

很多人早就习惯了明亮的环境，哪怕到了深
夜，各个房间灯火通明，再加上手机屏幕也非常
亮，这些都悄无声息地刺激着眼睛。2026年 5
月，上海交通大学医学院附属上海市第一人民医
院眼科团队在《老年科学》期刊发表了一项研究，
追踪近 8年、涉及超过 8.2万人，结论值得所有
人警惕——晚上光线太亮（超过 1000勒克斯），
3种眼病的风险被显著拉高：老年性黄斑变性风
险升高 31%；白内障风险升高 18%；开角型青光
眼风险暴涨 47%。

而且，这种风险并非线性累积，而是一种鲜
明的“阈值效应”：晚间光照一旦突破 1000勒克
斯，眼病风险出现跳升。光照越强、暴露越久，伤
害越大。这种伤害看似微小，但日复一日、年复
一年地累积下来，后果不容小觑。

1000勒克斯到底是多亮？山东第二医科
大学附属医院院长邓爱军用一组生活化的数
据对比帮我们建立了直观感受：普通客厅只开
一盏主灯：约 100-200 勒克斯；明亮的办公室
工位：约 300-500 勒克斯；厨房操作台上的重
点照明：约 500-800 勒克斯；超过 1000 勒克
斯：接近手术台无影灯的亮度，或商场橱窗射
灯的强度。

看到这里你可能会想：家里日常灯光看起来
也没那么夸张嘛。但问题在于，光线的强度是可
以“叠加”的——比如你开着客厅主灯，同时又打
开台灯，手里还近距离刷着手机，几路光源的照
度加在一起，就可能突破 1000勒克斯。

邓爱军特别提醒，现在很多手机都带有“夜
览”模式，日落后会自动降低蓝光比例，但这并不
等于自动调低亮度。如果屏幕亮度始终开到最
高，又近距离使用，其照向眼部的光线，很容易超
过 1000勒克斯。

夜晚光线太亮，加速眼睛衰
老和光损伤

研究团队认为，晚间强光加速眼部衰老的机
制是“双重叠加”——生物钟紊乱与光化学损伤
共同作用。

生物钟紊乱，干扰眼睛自我修复
邓爱军介绍，我们的眼睛拥有一套精密的

“夜间保养系统”。每天晚上入睡后，视网膜底层
的色素上皮细胞开始加班工作：清理白天积累的
代谢废物、修复感光细胞的外节膜盘、排出氧化
垃圾。这个过程严重依赖一个东西——昼夜节
律，也就是生物钟。

20:00-23:30，正是生物钟对光线最敏感的
时间窗口。这时候如果暴露在强光下，整个夜

间的眼内修复程序也跟着推迟甚至缩水。常
年如此，黄斑区慢慢沉积“垃圾斑块”，黄斑变
性就来了。晶状体蛋白质在氧化应激下慢慢
交联、聚集、变浑浊，白内障就来了。视网膜神
经节细胞长期承受氧化压力，悄悄凋亡，青光
眼就来了。

强光“杀伤力”强，直接损伤眼睛
晚间强光会加剧视网膜神经节细胞和色素

上皮细胞中的线粒体功能障碍和氧化应激，直接
推动细胞衰老。而现代 LED灯和屏幕发出的
光，还会增加晶状体上皮细胞产生更多活性氧
（ROS），加速蛋白质聚集——这就是白内障的
病理基础。研究还发现，即使你睡眠时间足够、
作息规律，晚上暴露在强光下，眼睛依然会受到
损害。

防止光线太亮伤眼，做好
这5点

晚上8点后，把灯光适当调暗
主灯换成暖色 2700-3000K色温，亮度调到

你刚好能看清的水平，而不是“灯火通明”。一盏
5瓦的暖光落地灯，配上台灯的局部照明，比打
开整个天花板的顶灯好得多。

调低手机亮度，保持安全距离
邓爱军提醒，如果屏幕亮度始终开到最高，

又近距离使用，照向眼部的光线，很容易超过
1000勒克斯。因此，到了夜间，要主动调低屏幕
亮度，看手机时建议最好保持一臂（约 50-70厘
米）的距离。

在晚上工作时，试试“分区照明”
如果晚上要工作用电脑，或是看手机，只照

亮你的位置，而不是整间屋子。300-500勒克斯
的光线就足够了。不要关灯看屏幕，黑暗环境中
屏幕强光刺激，可能会损伤视网膜感光细胞，使
用电子设备时可以打开护眼灯。

睡前1小时，设置“光线过渡期”
睡前 1小时刷牙、护肤、整理床时，只用小夜

灯或者走廊的微光。这不仅保护眼睛，还会让你
更有睡意。

40岁后，每年做一次眼底检查
黄斑变性和青光眼的早期几乎没有任何症

状。等到你感觉不对劲的时候，往往已经晚了。
建议 40岁后每年做一次眼底检查，一张眼底照
片只需十几分钟，就能及早发现问题。

你以为随手刷刷短视频、多开了几盏灯无所
谓，但每一束看似无害的光，都在悄悄累积眼睛
的压力。夜间强光，不只偷走了你的睡眠，还在
直接损害眼睛。从今天起，不妨换成柔和的落地
灯，把手机亮度调低一点，提前一小时进入“微光
模式”。这些微小的调整，实质上是为眼睛争取
宝贵的夜间修复时间。

最近，很多人可能会感觉晚上“热得睡不着”，这正在
悄悄影响全身健康。医生指出，相比日间高温，夜间高温
对人体健康的影响往往更为关键。若夜间持续高温，身体
无法正常散热、完成自我修复，可能诱发多重健康问题。

晚上太热持续伤全身

夜间是人体休整、修复日间热应激损伤的核心时段，
夜间持续高温，对人体的危害很大：

增加死亡风险

东亚多中心研究整合中日韩 28座城市 918万余条
居民死亡数据，在校正白天高温干扰后证实，热夜暴露
可独立增加 40%-50%的非意外死亡风险。

入睡困难削弱免疫力

研究显示，在全球范围内，人们被热醒的次数越来越
多，夜间温度升高使每人年均睡眠时间减少了 44小时。

环境温度过高（尤其高于 28℃）或湿度过大时，会造
成睡眠质量差，进而导致免疫力下降，加上温度升高可
促进炎性因子分泌，加剧慢性炎症反应。

加重心血管负荷

夜间高温会紊乱人体自主神经系统，造成心跳加快、
外周血管收缩、血压波动升高，显著加重心血管长期负荷，
极易诱发急性心梗、心绞痛、恶性心律失常等危重急症。

更易引发中暑

专家指出，如果夜间温度居高不下，核心体温难以恢
复正常水平，次日基础体温便会升高。这种“热量冗余”
持续累积，会对细胞、器官造成慢性损伤。

老人更易“热中风”

医生提示，部分老人怕受凉不开空调，极易升高卧室
温度，造成夜间出汗过多，引发脱水，导致血液黏稠度增
高、血容量降低，增加脑梗、心梗的发病风险。

怕着凉，怎么健康降温

想睡个清凉觉又担心着凉？试着在睡觉时做好以下
几件事：

睡前温水洗护

睡前 1-2小时用 36℃-40℃温水洗澡或擦拭身体，
平稳降低身体核心温度，辅助入眠。

不要用冷水洗浴，剧烈温差会造成血管骤缩、血压骤
升，加重心血管疾病风险。

温、湿需要双控

室内温度最好控制在 26℃左右，老人可以稍微放宽
到 28℃；湿度保持在 40%-60%，可短暂开启空调的除湿
功能。

需注意的是，空调的冷风出口不要直吹床铺，入睡前
可调至“睡眠模式”。

对流增加凉风

让周遭的空气流动起来，建议空调和电扇搭配使用：
空调降温除湿，电扇加速空气循环。

电扇可摆放在空调的下方，但风速不宜过大，避免直
吹。清晨、晚间气温相对偏低时可开窗通风。

补水稀释血液

建议肥胖、老年人群在睡觉前、起夜时各喝 200毫升
左右的温水，或适当喝点淡盐水，防止体内电解质紊乱。

一旦发觉自己体温升高、面色潮红、皮肤发烫，伴随
头晕头痛、恶心乏力、大量出汗等症状，建议立即开窗通
风、补充温水，用湿毛巾擦拭额头、腋下进行降温，若症
状无明显缓解，需要及时就医。

晚上8点后，请把家里灯光调暗
夜间光线太亮，3种眼病风险显著升高

睡觉时太热
多种疾病风险大增

■据《现代快报》

你有没有发现，生活

中眼睛出问题的人越来

越多？尤其是上了年纪

的人，很多都会出现：白

内障、青光眼、老年性黄

斑……除了年纪等因素，

这可能和我们的光照强

度 、手机亮度有很大关

系！最近，我国一项覆盖

8万多人的研究发现：晚

上光线过亮，会显著升高

白内障、青光眼等三种常

见眼病的风险！

■据《人民日报》 卡通小熊夜灯。（央视截图）


