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当“说唱”遇上垃圾分类，会碰撞出什么样的火
花？近日，走进滨湖区荣巷社区梁湖南苑小区，在小区
的户外大屏上，正播放着由8位奶奶自行创作、编排的
生活垃圾分类说唱表演。简洁的表达、欢快的音乐，奶
奶们的演绎收获了众多居民的喜爱，也让垃圾分类知
识在节目观看过程中，悄悄浸润了周边居民的心。

互联网时代，“玩手
机”已经成为人们不可缺
失的生活调味剂。如何在
娱乐和健康之间取得平
衡，也越来越成为人们关
注的一个话题。近日，“关
灯后真的不要玩手机了”
冲上微博热搜，引发了网
友的热烈讨论。

有人说，躺在床上关
灯玩手机时，好像终于能
够在无人干扰的环境中，
自由安排自己的时间，这种
感觉让人迷恋；也有人说，
虽然道理都懂，却很少有人
能做到，但无论如何，在“关
灯玩手机不好”这件事上，
大多数网友达成了共识。
那么这种行为到底有哪些
危害？我们要如何保护自
己的眼睛？近日，记者走进
无锡市第二人民医院进行
了探访，无锡市第二人民
医院眼科专家刘文慧表
示，夜晚关灯以后，周围环
境较暗，人的瞳孔会散大
以便光线更好地进入人的
眼睛，而手机屏幕亮度又
较高，明暗对比强烈，在这
种情况下，玩手机会在几
个方面对眼睛造成影响。

首先，关灯玩手机会破
坏人的眼表环境，人的眼表
有一层保护性的泪膜，人在
盯着手机时瞬目减少，眨眼
的频率会降低，从而刺激人
的眼睛，出现眼部流泪、异
物感等症状，缩短泪膜的
破裂时间，引发干眼症、眼
部炎症等疾病。许多人眼

睛常常充满血丝、在自然
光下也畏光怕光，就是相
关症状的表现。在黑暗中
玩手机，会大大加重对眼
表的刺激，使眼干、眼睛异
物感等症状也加重，比白
天看手机对人的眼睛的危
害大很多。

其次，关灯玩手机会
加重视疲劳。在黑暗环境
中，人的瞳孔会放大，要看
清手机上较小的字体，就
需要动用更多的晶状体的
调节功能。“打个简单比
方，在较亮的环境中，眼睛
只需要用一半的‘力气’就
可以看清手机上的字，而
在较暗的环境中，可能用两
倍的‘力气’才能看清。”刘
医生说，这样会引起视疲劳
的加重。此外，在人的眼球
结构中，有一处名为“房
角”，有些人的房角天生就
比较窄，长时间在黑暗的环
境下玩手机可能会导致瞳
孔放大，虹膜被挤压到房角
堆积，诱发闭角型青光眼。

最后，关灯玩手机可能
会损害眼底，加重近视。在
人的眼底有一处极为重要
的结构名为“黄斑”，人要看
清一个物体，黄斑起到90％
的作用。人长期在暗的环
境中、瞳孔散大的情况下看
比较亮的屏幕，可能会造成
黄斑部位的光损害。如果
人的近视没有稳定，或具
有病理性近视的家族史，
长期熬夜看手机会导致近
视的不断加重，进而引发

视网膜变薄、眼底豹纹状
病变等问题。“因此对眼球
还没有发育成熟的未成年
人而言，更要注意避免熬
夜关灯看手机的行为。”刘
医生说。

如果我们一定要在晚
上看手机该怎么做呢？对
此，刘医生表示，一方面，
要注意调节环境亮度，如
果一定要在晚上使用手
机、电脑等电子产品，要尽
量避免在全暗的环境中
看，可以打开台灯或房间
大灯，增加环境亮度，降低
明暗对比，减少给眼睛带
来的刺激与压力。另一方
面，要正确使用电子产品，
让眼睛得以休息，在看手
机半小时以上后，可以让
眼睛休息十分钟，并且时
不时远眺，缓解视觉疲劳。

对于此前网络上流传
较广的“吃蓝莓、补充叶黄
素能够保护眼睛”的说法，
刘医生表示，适当补充一些
叶黄素对眼睛是有好处
的。此外，在日常生活中可
以多参加一些羽毛球、乒乓
球类的运动，如果已经存在
眼睛干涩、疲劳等症状，要
及时到医院就诊。“短时间
关灯玩手机引发的干眼等
症状，用一些药物还可以缓
解，但长期关灯玩手机对眼
睛造成的损害，仅仅用药物
可能已经无法缓解，特别是
黄斑损伤，是不可逆的，这
是很值得注意的。”刘医生
说。 （虹生）

仔细看表演可以发
现，奶奶们的说唱节目中
元素很多，不仅穿插有他
们的家乡话，还融入了一
部分美声唱法。将目光移
向旁边，能看到三位爷爷
分别用二胡、手风琴、笛
子进行伴奏，为奶奶们的
表演助力。“垃圾分类的
意 义 是 什 么 ？ 怎 么 分
类？分类有哪些好处等
等 ？ 全 部 都 要 涵 盖 在
内。”陆奶奶回忆，为了将
垃圾分类的知识浓缩在短
短几分钟的说唱中，并用
押韵的文字来展现，光是
文案，就花费了她不少时
间准备。在风格上，融合
了不少艺术元素，以期让
节目更为活跃，激发观众
对垃圾分类的兴趣，起到
更好的宣传作用。

今年 76 岁的陈惠珠
是节目的编导，说唱时奶
奶们的动作编排都由她来
完成。她主要按照歌词编
排动作、调整站位，帮助节
目更好的呈现。“排练了大

约三个多月。”陈奶奶表
示，节目的台词不少，队里
的队员年纪都比较大，背
起来并不容易。陆奶奶也
介绍，说唱队中最年轻的
队员已经53岁，年纪最大
的是拉二胡的老爷爷，已
经有81岁了。值得一提
的是虽然大家年龄大了，
但很支持编排这个节目。

“我的队员们都是队里的
宝贝。”现在，说唱队伍还
逐渐在小区里有了不少粉
丝，每次有活动都会积极
支持。

怡庭物业滨湖分公司
朱科荣介绍，通过将视频
在小区的主入口大屏幕循
环播放，有效提升了小区
垃圾分类宣传的氛围，提
高了居民们的参与度，增
加了社区垃圾分类的准确
率。“因为奶奶们都是来自
小区的左邻右舍，他们的
宣传起到了非常大的带动
作用，效果也比物业上门
宣传更好。”

（晚报记者 张颖）

“垃圾分类后，再倒垃
圾”“你知不知道为啥要分
垃圾”“这些东西千万要小
心”……在悠扬的配乐声
中，8位奶奶迈着轻快的步
伐入场，开始表演自创的
生活垃圾分类主题说唱节
目。奶奶们亲切的话语、
风趣的演绎，很快就抓住
了路过居民们的目光，让
大家以一种趣味满满的方
式，轻松了解到垃圾分类
相关知识。

“表演的奶奶都是小
区里的居民，好多人都认
识的，看着他们表演很有
趣。”家住梁湖南苑的市民
刘女士告诉记者，以前奶
奶们就曾在社区活动时表
演过这个节目，颇受好评，

“现在被拍成视频，看的人
就更多了。”一旁市民徐老
伯也表示，通俗易懂的表
演，让自己认识到了垃圾
分类的重要，“平时多记

记，现在我分类的准确率
也很高呢！”

“我们的队伍叫‘九和
说唱队’，当时创建的时候
就是希望大家团结在一
起，为社会做贡献。”表演
时，满头白发的陆惠英奶
奶站在中间“C”位率先开
场，看上去十分和蔼可
亲。今年75岁的她是说
唱队的队长，节目也是由
她作为主创，“这几年，无
锡大力推动生活垃圾分
类，社区也一直在宣传相
关知识，作为市民，我们想
贡献一份自己的力量，于
是就互相探讨，计划以通
俗易懂的说唱表演，助力
生活垃圾分类知识的普
及。”一年以来，她们共计
演出十余场次，受到了多
个社区居民的好评。如
今，节目还被拍摄制作成
视频，通过小区的户外大
屏进行持续宣传。

当“说唱”遇上垃圾分类垃圾分类
无锡奶奶团唱出新时尚

亲切又好看，“奶奶说唱团”火了

创作巧思多，助力社区垃圾分类

夜晚关灯玩手机？
医生有话说

全民健身运动会全民健身运动会

健身气功站点联赛举行健身气功站点联赛举行

10 月 14 日，
跃动锡城·2023
全民健身运动会
健身气功站点联
赛，在惠山区全
民健身中心体育
馆举行。来自全
市各（市）区的21
支站点代表队的
167名运动员、领
队、教练员参加
了这次比赛。

（张轶伦 摄）


