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巧置监视器属性 保护视力原来如此简单

第1页：LED液晶太损视力？

对于经常盯着监视器的工作人员可能都会有着这样的感觉：当监视器
盯久了以后，我们的眼睛就会有微微的胀痛感，而随着工作时间的愈发长久，这种胀痛感可能也会愈发
的明显。尤其对于总盯着视频监控显示的管理人员来说，由于前端摄像机在性能上的局限，往往都会在
显示上存在一些噪点，或者造成视频的图像显示上的模糊。而这无疑也是对我们眼睛的一个巨大的考验
。

LED液晶太损伤视力吗？

如今，在我们的监控应用中，不少的用户
都已经将传统的CRT监视器换成了液晶监视器
。究其原因，可能不少用户都会说出显示亮度好，色彩真实，画质清晰的特点。不过，虽然液晶显示在
应用上很完善，但是网上却有不少的声音在阐述液晶显示对我们视力的巨大损伤，事实真是如此吗？

在解答液晶显示器的破坏力之前，我们先来看看眼睛疲劳程度与屏幕刷新频率的影响。据研究资料表明
，当刷新率在10-14赫兹的时候，它对人眼睛的刺激可以说是非常明显的。在这个刷新频率下，我们很容
易会感觉到眼睛的不适，或者是精神上的疲劳。因此，如果我们想要让自己的观看感觉更舒适的话，提
升刷新率是我们最简单的办法。如今，据国际上的相关标准显示，只有在30-50赫兹的情况下，人们的才
不会在观看监视器
的过程中，产生过多的疲劳感觉。而当设备的刷新率提升到75赫兹的水平时，我们的眼睛才可能称得上
有舒适的感觉。而刷新率越高，自然观看的效果也就更舒适。

所以从这些方面来看的话，液晶监视器



无论是从刷新率还是分辨率上，都远远超出了
传统的CRT监视器。因此，液晶监视器
不但对眼睛没有更明显的损坏，反而对视力的保护还是比传统的监视器有着更加积极的作为。

第2页：网上最流行的护眼大法

不过，相对于液晶监视器的这些改变，并非是所有的变化都是对我们的视力有着保护作用的。

与传统的CRT设备相比，虽然液晶显示器消除了刷新频率过低而造成的画面闪烁问题，但是在映射光线
和反射光等方面却成为液晶监视器
制造疲劳的主要诱因。当外界的光线或周围的物体反光映射到屏幕上以后，无疑会增加画面的读取难度
，使眼部的肌肉工作需求超出了正常观测的水平。于是便进一步加速了眼部的疲劳。

此外，近些年来为了使监视器
的效果更加清晰、色彩更加的逼真，在监视器
的显示性能上也向着高亮度、高对比度的趋势发展着，虽然这样的变化可能更有利于色彩的显示，但是
同样也是以牺牲眼睛的疲劳为代价的。

监视器的设置对于我们的舒适度有很大关系

由此可见，液晶显示器对视力的影响是利大于弊还是弊大于利，还真是与我们的使用方式有着很大的关
系。

如何让监视器更护眼

网上最流行的护眼大法

在前几年，网上曾经风靡一种护眼的设置大法。即我们在桌面上点击右键后选择属性，在外观中选择高
级，然后按照窗口（项目选择）、颜色的顺序，进入色彩调节状态之后，将色调改为85，饱和度调整为1
23，亮度调整为205，然后选择刚刚设置的显示状态。于是一种柔和的绿色背景就成为了我们在打开文档
时的别样背景了。其实不仅仅是绿色，只要是我们感觉柔和的色彩都可以成为我们保护眼睛时的主要选
择。

第3页：寻找最佳视觉状态

这样的设置到底是否真的有效呢？据了解，将文档的白色背景改为绿色，确实对于长时间使用后缓解疲
劳有着不错的效果，在一定程度上可以保护我们的眼睛尽可能的避免疲劳。

调整屏幕设置，寻找最佳视觉状态

上面提到过，在提升了画面的刷新频率之后，基本上影响我们视觉疲劳的因素也就是当前显示器的设置
亮度了。而在显示器的亮度选择上，无论是过亮还是过暗，都会造成我们的瞳孔放大，精神的高度集中
，最终增加我们的观测疲劳。

所以在监视器
亮度的设置上，我们只要将其调整到大致为周围环境的3-4倍即可。而且在字体的显示也最好调整至底色
效果的5到10倍，而且在其他性能上，也要保证字体的清晰稳定。这样的一个状态，才是真正最利于我们
视力保持的最佳选择。

白亮的显示屏很容易造成我们的视觉疲劳



在我们的监视器
上，那些显示工具的控制按钮往往是最容易让我们忽视的地方，殊不知，这些可是我们保持视力或者消
除疲劳时为数不多的救命稻草。在我们需要长时间的工作时，除了对亮度的调整以外，对比度，上下左
右偏差，甚至是倾斜的角度，也都可以随着我们的习惯进行灵活的调整。在多次不停的尝试之后，选择
一个最适合我们的状态，才能更好的帮助我们保持工作中的激情。

消除疲劳，我们需要什么样的习惯？

对于很多的用户来说，往往都把保护视力，避免疲劳的希望寄托在设备的身上，其实在好多时候，一些
小小的习惯，同样可以帮助我们摆脱疲劳的困扰。

第4页：我们需要什么样的习惯

比如说我们最好将光线与显示器避免出现在同样的范围内，避免光线直接射到显示屏，或者将室内的亮
度调整的更暗一些。以免让光线对显示屏幕构成太强烈的冲击。

对于我们常用的工具或者文件，尽量放在我们手边或者与监视器同侧的位置。尽可能的避免视力在亮暗
不同的环境下经常性的变换。

在我们工作过程中，最好养成隔十几分钟就远眺一次运动的物体，或者寻找一些光线较暗的远景来休息
眼睛，避免眼睛始终在一个高亮的环境下长时间的工作。

一个人负责几台监控的工作非常容易导致疲劳（图片来源百度）

对于不少的公司白领来说，都喜欢在电脑的旁边摆一盆植物。虽然大家的出发点可能不尽相同，不过这
不得不说是一个非常好的习惯，因为植物的存在不但可以适当的增加湿度，吸收少量的辐射，同时这少
倾的绿色也是我们休息眼睛，放松状态的不错选择。

众所周知，长时间的面对显示屏幕着实是一件影响视力，同时也非常容易让人疲劳的工作。不过，随着
我们对显示技术的不断了解，面对这种有损健康的设备，其实我们并非就一定束手无策，坐等消耗。只
要我们把握了显示屏幕的主要特点，控制一些关键的参数，再小小的培养一些良好的习惯，保护视力其
实就是这么简单。
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