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长达198分钟的电影，眼睛累、膝盖痛、“无尿点”憋爆炸……

《阿凡达3》热映 咋看才科学

当网络平台上的文字跳出
“0”和“1”的范畴，走进纸张、实物
与人群的现实世界，一场静默的转
变正在发生。我们对网络信息的
“审美疲劳”逐渐转为更追求内容
的实用价值。对知识科普、新闻资
讯类短视频的偏好度明显上升，深
度解读的长视频也拥有稳定受众，
一种趋于“觉醒”的声音逐渐清晰
——人们开始怀念并呼唤深度文
字阅读的回归。这并非是对文字
形式的执念，而是对专注思考的能
力与“走心”创作态度的渴望。

我们穿越信息匮乏的岁月，历
经纸质媒体的黄金时代，继而闯入
万物皆媒的网络纪元，如今又见证
数字洪流沉淀为墨香书页的回归。

一、屏幕之外，纸页之上：网络
内容的线下转化

在信息化时代，网络平台成为
创作者最初的摇篮。作者落尘白
是活跃于网络平台的一名创作者，
他的作品《一重山有一重山的错
落》从短视频形态转化为纸质形态
呈现于读者手中，是一次从虚拟到
实体的优雅转身。这种“数字内容
—线下出版”的模式，展现了当代
内容生产的全新路径：网络提供了
一个低门槛的创作试炼场，而纸质

出版物则赋予创作内容以物质形
态的永恒。

数字媒体在这场转化中展现
出的独特优势，打破了传统出版的
资源壁垒，让怀揣写作梦想的人能
在公共平台分享文字，接受同好的
共鸣。同时，网络即时互动催生了
新的创作美学——如书中《不顾
身》里“也想孤身随马”所透露的当
代青年生活态度。实际上，网络传
播的碎片化特性，反而赋予这些长
短句极强的画面感，使其在信息洪
流中迅速攫取读者的目光与共情。

中国最早的书籍形式是商代
的甲骨文，距今约三千年。纸质书
的诞生，像是一场对数字易逝性的
温柔抵抗，它将转瞬即逝的屏幕滑
动，固化为可触摸、可留存、可反复
摩挲的实体存在。翻阅《一重山有
一重山的错落》，既能触及作者写
下“缺了角的月亮”时那份内心的
遗憾，也能体会“一重山有一重山
的错落，我有我的平仄”中流露的
清醒与坚定。出版本身，即是对这
些青春文字价值的一种肯定。

二、青春的双重奏：爱的风暴
与自我的回响

《一重山有一重山的错落》宛
如青春的一体两面，奏响了情感探

索与自我建构的双重旋律。从《蒹
葭》中“落在花海的蒹葭没处开”的
惘然，到《心思》里“借着青山笔
墨，荡开你心中万顷春色”的浪漫
想象；从《不顾身》中“抛下二十年
的杂念私心，转身就跳进你的寒
崖与断壁”的孤勇，到《哑心鸟》那
句“而你从未走进我的山林，又怎
能听见我的声音”的落寞告白
……爱情中的卑微、勇敢与伤痛，
被赋予诸多新鲜意象，形成强烈
的情感张力。青春的爱，像是一
场内心的风暴。

而另一面，《浅尝辄止》中作者
自信断言“我远比一首诗更立体”；
《自己的不二臣》中“我就要在我的
频率里，和自己完美共振”更是掷
地有声。这些文字传递出当代青
年鲜明的态度：我们拒绝被定义、
拒绝随波逐流，渴望在“人生的荒
芜”中，走出属于自己的“春天”。

三、编辑手记：为青春立传，是
一场慎重的陪伴

作为一名承载创作者梦想的
图书编辑，在策划和编校这样一
部青春文学作品的过程中，我感
触良多。

首先是敬畏与慎重。网络平
台上的文字是当下青年创作者情

感的直白流露，或许与严谨的传
统文学尚有距离，但编辑的首要
职责在于“护持”而非“重塑”。编
辑需要细心辨别哪些是生涩却珍
贵的独特表达，哪些是流于俗套
的泛泛之谈。对待青春创作，应
抱有“拥抱冬天”般的共情力，理
解文字背后的“干涸”，才能保持
其最初的纯净。

其次是重组与赋形。网络内
容多是片段化的，出版则需要赋予
其结构与形式。将大量碎片化的
内容重新归类、整合，再通过版式、
插画、封面、用纸乃至字距行空的
配合，营造出与文字气质相符的阅
读体验。

最后是搭建桥梁。编辑的作
用是沟通作者与读者，出版青春文
学的真正价值在于：它为一代人的
情感与思想留下了可触摸的纪
念。沟通的意义在于告诉每一位
“少年”，你那些“毫无胜算，却逞一
时之勇”的爱，你那些“想要呐喊，
咽喉却始终被定数贯穿”的困境，
都曾被郑重地倾听与记录。纸质
书不仅仅是一件商品，更是一份邀
请、一种确认：你的感受值得存在，
你的表达拥有力量。

网络作品的线下转化，绝非简
单的倒退或怀旧，而是一场深刻的

重构过程。当从网络平台中打捞
起那些发光且易逝的青春文字，将
其印于纸页之上，“0”和“1”便化
为了持久的纪念。这让我们看见，
在网络时代，创作者的初心未曾改
变——依然是关于爱与自我的永
恒探索，只是用了新的媒介。而出
版的意义，正是在浩瀚的信息长河
中，为那些真挚的表达建立起坚定
的坐标。

正如书中所言：“生命落在世
界的扉页，她说：‘只要还愿意为明
天睁眼，未来就能被看见。’”出版
的意义，正是为了让这些关于未来
的“看见”，成为一种可触摸、可传
递、可共享的永恒。 陈晓

当青春文字走出屏幕：我们从“点赞”走向“珍藏”

长时间观影后，可热敷
缓解眼疲劳

连看198分钟的电影，眼睛
可算是最“辛苦”的器官。不少
观众确实也谈到，“3D电影虽好
看，但看完眼睛还真有点累呢！”

“这在眼科上非常常见，通
常被称为‘视频终端综合征’或
‘数字视疲劳’。”南京市第二医
院眼科副主任医师苏志彩解释
道，这种现象主要与几方面因素
相关。首先是由于眨眼频率显
著下降所导致的干眼问题。在
正常情况下，人眼平均每分钟眨
眼15—20次，每次眨眼都会在
眼球表面涂布一层泪膜，起到润
滑和清洁的作用。然而观影时，
眨眼频率会不自觉地降低到每
分钟5—7次甚至更少，这导致
泪液蒸发过快、泪膜破裂时间缩
短，眼球表面失去保护。结果便
是眼睛出现干涩、灼烧感、异物
感、畏光甚至反射性流泪。

其次是调节痉挛与集合疲
劳，这会引起视物模糊、眼胀头
痛。苏志彩说明，眼睛为了看清
近处的屏幕，睫状肌需持续收缩
使晶状体变凸，这称为“调节”；
同时双眼向内转动聚焦，称为
“集合”。观影时眼睛长时间维
持这两种状态，导致相关肌肉持
续紧张无法放松，从而出现看近
或看远时暂时模糊、对焦困难、
眼球酸胀、前额疼痛等症状。

值得一提的是，《阿凡达3》
作为一部3D电影，其立体效果
的实现，依赖于我们双眼的精密
协作。对此专家也提醒，在选座
时应尽量选择影厅中间、略靠后
且正对银幕中心的位置，以获得
更舒适的观看角度。其次要确
保3D眼镜佩戴稳固、端正，并保
持镜片洁净；对于戴框架眼镜的
观众，需仔细调整好两副眼镜的
位置，避免重叠佩戴引起压迫或
视觉扭曲。“可以在影片转场或
播放预告片时，主动让眼睛休息
片刻。这些能有效缓解视觉系
统持续紧张所积累的疲劳。”

如果观影结束，确实感到了
眼睛不舒服该咋缓解？专家建
议，用40—45℃的温热毛巾闭
眼热敷10—15分钟，能促进血
液循环、疏通睑板腺并改善泪液
质量。休息间隙还可进行远近调
节训练，交替看远处和近处的物
体，帮助放松紧张的眼部肌肉。

看电影也会伤膝盖，
“电影膝”了解一下！

“看完电影后站起来时膝盖
又酸又疼，还有点打软，这是咋
回事？”记者在社交平台注意到
这样的帖子不在少数，评论区还
有不少网友表示深有同感。南
京市第二医院骨科副主任医师
李亮亮解释，当长时间坐在前后
排间距比较窄的地方，比如电影

院、长途大巴、飞机，膝盖就一直
处于过度弯曲的状态，这与关
节、肌肉的痉挛、僵硬都是有关
系的。但这并不意味着膝盖出
了问题，而是关节面受压、周围
软组织张力变化，再加上长时间
不动带来的润滑和代谢改变，多
种因素叠加后的短暂反应。

李亮亮建议，在观影期间应
当有意识地进行小幅度的姿势
调整。例如，在可能的范围内间
歇性地伸直膝盖，或交替改变弯
曲角度，避免关节持续维持同一
姿势。即使空间有限，通过简单
的坐姿微调，也能有效促进局部
血液循环，缓解僵硬感。

剧情“无尿点”，这样喝
水更友好！

“为了看电影两三个小时一
动不动、强忍着不去厕所的情
况，会让膀胱过度充盈带来一系
列问题。不建议长期憋尿，即使
偶尔憋尿风险也很高。”南京市
第二医院泌尿外科刘铁石主任
开门见山地指出，第一种常见的
风险是“减压性出血”。“正常人
膀胱过度充盈后，内壁的血管就
像被长时间紧紧压住一样。等
你终于去排尿，压力骤然解除，
这些血管可能会因快速‘反弹’
而破裂出血。”

除了出血，急性尿潴留则是
刘铁石谈到第二重危险。“所谓

急性尿潴留也就是突然排不出
尿了，这在有前列腺增生的中老
年男性中尤其需要警惕。”

“此外，还有一种虽不常见
但后果极为严重的情况，叫膀胱
自发性破裂。”专家提醒，“当膀
胱极度充盈、内壁变得非常薄
时，有时即使没有明显外力，也
可能发生破裂；若再遇到不经意
间的碰撞或腹部用力，风险就更
大了。这是一种需要立刻手术
的急腹症。”

那么遇上全程“无尿点”大
片，究竟如何安排饮水才合理？
刘铁石指出，观影前虽应主动控
制饮水量，但核心原则在于了解
并顺应个人的排尿规律。“每个
人喝水后排尿的时间差异很
大，”他解释道，“有的人可能喝
完水15到 20分钟就需要去卫
生间，而有的人白天饮水量大，
却主要在晚间排尿。”因此他建
议，观众可以根据日常经验，预
估自己饮水后的排尿间隔，并以

此安排饮水时间。对于排尿反
应较快的人群，刘铁石建议可以
选择在电影开始前半小时到一
小时喝水，并在入场前将膀胱排
空。这样既能补充水分，又能最
大限度降低观影期间膀胱的张
力，避免尿意干扰。

专家强调，无论个人排尿习
惯如何，想着在观影前集中大量
饮水，其间不喝水，都是不适宜
的。“有些人白天喝水后排尿不
多，但这并不意味着可以无节制
地饮水。”他补充道，尤其要避免
含糖饮料、咖啡、可乐等刺激性
饮品。

“如果实在感到口渴，可以
提前少量饮水，或含服润喉片等
缓解。”刘铁石总结道，“理想的
饮水方式是‘少量多次’，这不仅
适用于观影场景，也是日常应遵
循的健康习惯。总的来说，为了
获得更好的观影体验，建议入场
前排空膀胱、控制饮水量，并避
免在短时间内‘猛喝水’。”

近日，长达198分钟的《阿凡达3》上映，吸引了大量观众走进影院。然而，这部视觉盛宴在带来
震撼体验的同时，也因其超长时长让不少人在观影后感到种种不适：有人眼睛酸胀、干涩模糊；有人
膝盖僵硬、小腿发麻；还有人为了不错过剧情强忍不去洗手间，散场后直呼“憋得太苦，尿量惊人”。

如何在享受电影的同时，尽可能减少这些健康困扰？记者采访了南京市第二医院的多位专科医
生，为您梳理了一份科学、实用的健康观影指南。 扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖


