
 
  

晚上看B站直播，这些姿势你做对了吗？

晚上，当夜幕降临，屏幕前的你是否已经迫不及待地打开了B站，准备观看一场精彩的直播呢？然而，
你是否知道，正确的观看姿势不仅能提升观看体验，还能保护你的视力。本文将为你揭秘晚上看B站直
播的正确姿势。

一、保持适当距离

晚上观看B站直播时，屏幕与眼睛的距离至关重要。一般来说，距离应在50-70厘米之间。这样可以有效
减少眼睛的疲劳，避免长时间盯着屏幕导致的视力问题。

二、调整屏幕亮度

晚上观看直播时，屏幕亮度应与周围环境的光线相匹配。如果室内光线较暗，可以将屏幕亮度调至50%
左右；如果室内光线较亮，可以将屏幕亮度调至70%左右。这样可以减少眼睛对屏幕的刺激，降低视觉
疲劳。

三、调整屏幕角度

晚上观看直播时，屏幕应与视线保持垂直。如果屏幕角度过低或过高，会导致颈部肌肉紧张，引发颈
椎病。因此，调整屏幕角度，使其与视线垂直，有助于保护颈椎。

四、合理选择观看时间

晚上观看直播时，建议选择在睡前1-2小时进行。这样可以避免长时间熬夜，影响身体健康。同时，在
观看直播的过程中，适当休息，避免长时间连续观看。

五、注意休息与护眼

晚上观看直播时，应每隔30分钟休息5-10分钟。可以闭目养神，做眼保健操，或远眺窗外，让眼睛得到
充分休息。此外，还可以使用护眼贴或眼药水，缓解眼睛疲劳。

六、误区与注意事项

1. 误区：晚上看直播，戴眼镜没关系。

解答：实际上，晚上看直播时，佩戴眼镜会使眼睛更容易疲劳。建议在晚上观看直播时，尽量选择合
适的眼镜或隐形眼镜。

2. 注意事项：晚上观看直播时，避免使用手机或平板电脑等小屏幕设备。

解答：小屏幕设备的屏幕亮度较高，长时间观看容易导致视力下降。建议使用大屏幕设备，如电脑或
电视，以降低视力受损的风险。

总之，晚上看B站直播的正确姿势，不仅能提升观看体验，还能保护你的视力。希望以上建议能对你有
所帮助。
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