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在提倡节约能源的今天，很多
人都认为“随手关灯”能节省电
能，是一种美德。然而，此概念更
大程度上是针对白炽灯而言。对于
节能灯，频繁地开、关，不但达不
到节电效果，反而损害光源使用寿
命。

中国家用电器研究院工程师唐
建霞介绍，由于节能灯构造较为复
杂，运用了轻便小巧的电子镇流
器，且不存在白炽灯的电流热效
应，所以能量转换效率高。同样的
亮度下，相比传统的白炽灯，节能
灯的耗电量是其1/5左右。节能灯
工作时，一般情况下温度比白炽灯
低，寿命较长，合格的产品能达到
6000-10000小时左右。但是，节能
灯在开启瞬间，需要启动高电压来
激发里面的气体放电，频繁的开关
会加速灯管老化，还可能烧毁灯具
内的电子元件，寿命就会受到影
响。也就是说，随手开关节能灯并
没有太好的节电效果，还会加速光
源的更换。从生产消耗的角度来
说，反而是一种资源浪费。白炽灯
工作时，灯丝温度高，只有约10%

的电能被转化成光能，大多能量被
浪费掉了，电力消耗较大，且其寿
命与是否频繁开关关系并不大，所
以还是应随手关闭。

生活中，建议离开1小时以上
时，关闭节能灯；短时间内保持开
启。家中如过道、卫生间、厨房等
处电灯开关较频繁的地方，可以选
用白炽灯或LED灯。

（文赵可佳 来源：《生命时
报》）

选个台灯本来不是一件难
事，但如果问题改成给小孩选个
台灯，估计就会难倒很多人。小
孩子的眼睛要比成年人敏感一
些，草草地买个灯给孩子还是不
太放心，所以关于小孩用的台
灯，护眼还是重中之重。

那么问题来了，怎样选一个
护眼的台灯？市面上的台灯产品
琳琅满目，从几十到成百上千的
都有，到底哪个才是适合阅读的
护眼台灯？其实，我们把最关键
的光源抽离出来聊清楚了，护眼
灯就不难选了。

通过平常的感受大家应该都

会 发 现 ， 在 不 同 灯 光 的 影 响
下，眼睛的感受也会不一样。
眼睛是对光线敏感的器官，长
期使用不合适的灯具会伤害我
们的眼睛。今天我们就对生活
中 熟 知 的 白 炽 灯 、 节 能 灯 、
L E D 灯 这 三 种 灯 具 做 一 个 对
比，看下哪种更护眼。

白炽灯是最早出现的电灯，
它是将灯丝通电加热到白炽状
态，利用热辐射发出可见光的电
光源。白炽灯的灯光虽然泛黄
（色温较低），但也不影响它成
为最接近阳光的人造光源，是比
较理想的阅读灯具。

只不过，白炽灯的光电转换
效率低，费电，而且寿命太短，
虽然升级版的卤素灯改善了寿命
问题，但无法改变被市场淘汰的
事实。单就护眼方面来说，它的
护眼效果应该是最好的。

而节能灯是白炽灯的替代
品，其体积小，而且光电转换率
高，比白炽灯节能得多，使用寿
命也是前者的6-10倍，在照明市
场也占领了一番天地。

不过节能灯的启动很慢，属
于明线光谱（不连续），所以通
常的节能灯偏紫色光，在节能灯
下看东西会有色变。蓝色会变紫

色，红黄色看上去会更鲜艳。配
色的工作场合不宜使用节能灯，
当然在这样的光源下，也不是很
适合小孩子阅读，护眼效果较
差。

而LED灯是目前灯具市场上
的主流产品，其寿命长、节能环
保，是很多家长是首要之选。平
时使用没有太大问题，但如果就
护眼层面来说的话，不建议使用
LED灯。主要是因为大多数LED

灯要想发出白光是需要黄绿光与
蓝色光合成的，其蓝光是主动发
出的光，会比其它被激发出的光
强60%，蓝光会对眼睛造成不可逆

转的伤害。
总之，就护眼方面来说，白

炽灯的效果是最好的。所以，我
们在购买护眼灯的时候可以从光
源方面入手，选择最接近太阳光
的台灯，才不会让“护眼灯”成
为“害眼灯”。

最后，想跟大家说，眼睛是
我们看世界的唯一工具，而人造
灯又是我们生活中不可缺少的部
分，大家在给孩子选择台灯的时
候，还是要谨慎挑选的，不要被
“护眼”“低蓝光”“无频闪”
等表面标签所迷惑。

(安普菲)

在不少人的常规认知里，儿
童房的灯光过亮或过暗都不好，
特别是学习灯光。不过，现在有
些新说法可能会颠覆你过往认知
的传统概念。

《从零开始打造成长儿童
房》的作者——— 跨界设计师徐骁
表示，即便在阴天，户外的照度
也有10000流明（流明为照度单
位），人在阴天的户外看书并没
有任何不适；而室内灯光罕有超

过同样照度的，因此，只要保证
灯光不是直射眼睛，儿童房灯光
基本上不存在过亮问题，也不会
引发视力问题。这个观点究竟对
不对？

布置儿童房照明，
要注意什么？

儿童近视，主要原因不是灯
光！

徐骁的观点究竟对不对？广

州医科大学附属第一医院眼科副
主任医师孙克清表示，徐骁的观
点基本正确。因为只要不是直视
或是出现镜面反射，室内常规阅
读灯光确实很少能达到伤害视力
级别，因此亮一点也无妨。

如果近视与灯光太亮并无太
大关联，那么，造成青少年近视
的主要原因是什么？

孙克清表示，写字姿势不正
确，又或者是用眼时间过长等都是
主因。若想降低孩子近视的可能
性，每天保证有一定的户外运动时
间，对保证视力健康将十分有利。

当然，孙克清表示，灯光设
计不当也会引发孩子的视力问
题。比如，灯具没有合适的灯罩
或灯具高度设计不合理，使灯光
直射或反射到眼睛。此外，如果
是婴儿房，由于婴儿的眼睛尚未
完全发育成熟，因此不能使用过
于强烈刺眼的灯光，以免损伤他
们的眼睛，此时的灯光设计应尽
量柔和。

光线要亮，
也要柔和

实际上，儿童房一般同时兼
有学习、游戏、休息、储物等功
能，室内的整体照明度应该比成
人房高，同时，光线要柔和、避
免炫光。除此之外，在学习区等
不同区域，还需要有相应的局部
照明，以便于孩子看书、做作
业、查找书籍等。

儿童房的整体照明可以用吊
灯、吸顶灯为空间营造明朗、梦

幻般的光效，而局部照明则以壁
灯、台灯、射灯等来满足不同的
照明需要。所选的灯具应在造
型、色彩上给孩子一个轻松、充
满志趣的光感，以拓展他们的想
象力，激发其学习兴趣。

孙克清建议，孩子学习区的
灯具可以选择护眼灯具。好的护
眼灯不容易频闪，亮度和亮度均
匀性都比较理想，可以减少用眼
疲劳，对孩子保护视力有帮助。

这些安全隐患
不容忽视

此外，在安装灯具时，也要
充分注意安全问题。儿童天性活
泼、好动，对事物充满强烈的好
奇心，年幼的孩子尤其如此，但
他们却缺乏必要的自我保护意
识。因此，若灯具安装在儿童房
特别是婴幼儿房内，应注意尽量
不要让电源线外露，以免不懂事
的孩子拿电线当玩具摆弄，从而
造成触电危险。

此外，如果孩子还很小，千
万不要挑选容易让孩子触摸到灯
泡的灯具，因为不少灯具在发亮
的同时也会发热，成人认为微不足
道的温度，极有可能会烫到小孩稚
嫩的肌肤。因此，在布置婴幼儿房
时，最好选择有封闭式灯罩的灯
具，又或者为灯泡加一层保护罩。
另外，也应避免在学龄前儿童房摆
放地灯、台灯等可移动的灯具，以
尽量减少孩子触电的危险。

（文/梁栋贤 赵晓玲 来
源：《羊城晚报》）

白炽灯、节能灯、LED灯，三种灯具哪种更护眼？

儿童房灯光怎么调？这些细节别遗漏
节能灯

随手关影响寿命

生活里，我们总有很多习以为
常的小习惯，看似很健康，但其实
未必是正确的。

热水烫餐具？
其实并不能消毒

许多人在外就餐的时候，习惯
用热茶或者热水把碗筷都烫一遍，
认为这样可以杀菌清洁。

的确，如果餐具没有充分清洗
和杀菌，或者清洗杀菌之后有二次
污染，那么就有可能会存在一些致
病细菌。但是，想要靠加热来杀灭细
菌，一般而言，至少需要七八十摄氏
度，并保持几分钟。而餐厅提供的热
茶、热水也就是七八十摄氏度，倒
在凉的餐具里，温度立刻降低，通

常会降到五六十摄氏度，对于细菌
来说，早就没有什么杀伤力了。

当然，用水涮一下餐具，多少
会有一些细菌跑到水中被倒掉。但
这跟水热不热没有什么关系，就是
简单的清洗。

还有人用热水烫餐具是出于冲
掉残留洗涤剂的想法，不过这也没
什么用。第一，只是用水简单冲
洗，去除率不高，依然会有残留；
第二，正常清洗的餐具，洗涤剂残
留不多，并不会有危险，用水冲可
能也只是白冲。

饭菜放凉了才放冰箱？
其实更容易导致细菌滋生

家里做饭做菜难免会有剩余，

大家自然都会放到冰箱里。什么时
候放合适呢？坊间一直说，饭菜要
放凉了才能放冰箱，要不然冰箱会
坏。其实，这个完全是误解，而且
等饭菜放凉了再放冰箱，还很容易
导致细菌繁殖滋生。

研究发现，当食物的温度降到
60℃，就有细菌开始生长；温度降到
40℃-30℃，细菌们会很愉快，旺盛
繁殖；而降到7℃，大多数细菌消停
下来，进入休眠状态。只有将食物快
速冷却至7℃以下，才有利于抑制细
菌的繁殖，让食物更安全，这就要求
我们尽快把食物放入冰箱里面。

至于很多人担心冰箱会坏，其
实大可不必。现在的冰箱制冷效率
大大提升，虽然热菜放冰箱会稍微

增加冰箱负担，也会多耗一点点电，
但都在冰箱的正常运行范围内。

筷子头朝上还是头朝下放？
关键看存放条件

有说法称，家里的筷子洗完后
应该头朝上比较好，这样可以减少
细菌滋生，如果头朝下，筷筒底部
由于剩水残留，潮湿的环境容易使
筷子滋生细菌。

的确，如果你用的筷筒底部无
法漏水，把筷子头朝下放是会更容
易残留细菌。但实际上，我们现在家
里用的筷筒几乎都是底部中空，水
分是可以漏出的，也就根本不存在
水分残留导致细菌滋生的问题了。

有科学试验通过扫描显示，厨
房操作会导致细菌飞溅到四周，把
筷子头朝上放可能存在风险。比
如，如果你把筷筒放在水池旁边，
经常在水池旁边洗菜、洗肉，就很
容易导致食物、水分飞溅到筷子上
面，尤其是用水大力冲洗肉类食物

的时候。
所以，筷子头朝上还是朝下放

并不是问题的关键，关键还是在于
环境卫生。只要注意卫生，朝上或者
朝下，甚至躺着放，都是没有问题
的。此外，应该时不时对筷子进行消
毒，以免顽固细菌过多影响健康。

锅盖该敞开还是盖上？
不用太纠结

还有人说，洗完的锅，应该把
锅盖盖上，千万不要敞开放，因为
容易有细菌。

其实这个问题不用太纠结，关
键还是看环境条件是否卫生。如果
厨房很干净，敞开放也无妨。大不
了大家下次用之前，用水简单冲洗
一下，毕竟炒菜的时候锅都要加
热，就算有什么细菌，也都烧死
了。如果放的地方环境不是很好，
而且很长时间也不会用，那盖上盖
子放就更有利于保存。（文/阮光
峰 来源：《北京青年报》）

饭菜凉了再放冰箱？

好多小习惯可能都错了
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