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晚上刷手机可能增加老年性眼疾风险
。对于习惯在夜间活动的现代人来说，明亮的灯光和电子屏幕是必须的。然而，越来越多的研究
开始揭示这种人工照明对健康的潜在危害。最近一项涵盖超8万人的研究指出，晚间过度暴露于
高强度光线下，会显著增加成年人患上年龄相关性黄斑变性、白内障和青光眼的风险。

该研究于近日在国际衰老科学医学期刊GeroScience上发表，作者是来自上海交通大学医学院附属
第一人民医院的一支研究团队。为了了解晚间光照模式究竟如何影响成人的眼部健康，研究团队
利用了英国生物样本库（UK Biobank）的数据，最终纳入了82826名基线时无眼部疾病的参与者
。这些参与者均连续7天佩戴了配有高分辨率光传感器的腕带式加速度计，以客观记录其个人光
照暴露情况。

研究结果显示，在晚间时段（晚上20:00至23:30），当参与者所处环境的平均光照强度超过1000勒
克斯时，与其后眼部退行性疾病的发病风险显著升高相关。其中，年龄相关性黄斑变性的患病风
险增加了31%，白内障风险增加了18%，而原发性开角型青光眼的风险则大幅增加了47%（HR=1.
47）。

此外，研究人员还观察到了显著的时间-剂量反应关系。在极高强度（如超过2250勒克斯）的光
照下暴露时间越长，发生整体年龄相关性眼病和青光眼的风险就越高。即便研究人员考虑了睡眠
持续时间、季节变化、社会经济地位、昼夜节律表型以及是否佩戴防紫外线设备等多种混杂因素
，这些结果依然保持显著。

该论文指出，由于存在生物钟的昼夜节律，人类对晚间时段对光刺激极为敏感。强光暴露不仅会
扰乱昼夜节律、抑制褪黑素分泌，还会加剧视网膜和晶状体内的氧化应激反应与线粒体功能障碍
。

随着全球老龄化加剧，白内障、黄斑变性和青光眼等眼疾已成为老年人群视力丧失的最主要原因
。对于现今大多数居住在现代城市环境中的普通人群来说，虽然300至500勒克斯的普通室内照明
看起来相对安全，但手机、电脑等高亮度显示屏、特殊工作照明或复杂的室内灯光设计，很容易
就会超过1000勒克斯。

研究指出，单纯依赖常规的用眼卫生习惯并不能完全抵消环境光线节律紊乱带来的伤害。作者们
呼吁，晚间高强度人工光线是一个明确的可控风险因素，临床医生、公共卫生机构和照明设计行
业应当结合当前的最新证据，建立昼夜节律安全的照明标准。对于经常处于高亮度职业环境中的
人群，应当在夜间采取适当的避光恢复措施，以维持眼部健康。
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