
 
  

如何在iPhone上快速开启护眼模式，调节屏幕亮度减少眼疲劳

在长时间使用iPhone的日常中，屏幕带来的蓝光辐射常被认为是导致眼睛疲劳、干涩甚至影响睡眠质量
的主要原因之一。针对这一问题，苹果在iPhone系统中集成了多项护眼设置，可以帮助用户有效减少蓝
光暴露，保护视力。本文将详细介绍如何在不同iPhone型号和版本中，快速开启和调节屏幕护眼设置，
让你在使用过程中既能享受高清显示，又能减轻眼睛负担。

使用“夜间模式”改善夜间阅读体验

夜间模式，又称“暗色模式”，是苹果系统中最常用的护眼功能之一。启用后，界面背景变为深色，
减少屏幕亮度对眼睛的刺激，尤其适合夜晚或光线较暗环境下使用。操作非常简单：

1. 打开“设置”应用。

2. 选择“显示与亮度”。

3. 在“外观”选项中切换“暗色”模式。也可以开启“自动”功能，让系统根据时间自动切换。

除了系统自带的暗色模式外，部分第三方应用也支持夜间阅读模式，开启方式可在应用内设置中找到
。

调节屏幕亮度和色温减轻眼睛负担

除了开启暗色模式，调节屏幕亮度也是减轻眼疲劳的重要手段。可以在“控制中心”快速调整亮度，
降低屏幕亮度到舒适范围。此外，iPhone还支持“夜间换色”功能（蓝光过滤），削弱蓝光成分，减缓
对视网膜的刺激。

1. 在控制中心：向下滑动（iPhone带Face ID）或向上滑动（Home键型号）打开快速设置。

2. 点击亮度调节条，调低到一个舒适的水平。

3. 长按亮度调节按钮，进入“显示设置”。

4. 启用“夜间模式”中的“色温调整”，将色温向“暖色”偏移，减少蓝光输出。

在“设置”-“显示与亮度”-“Night
Shift”中，还可以设置夜间模式的自动开启时间和色温偏好，确保在夜间自动切换到更温和的色调。

利用“护眼模式”调节屏幕参数

苹果最新系统（如iOS 16及以上版本）中引入了“护眼模式”，结合多项显示优化措施，以更出色地保
护用户眼睛。开启方式：

1. 前往“设置”-“显示与亮度”。

2. 选择“护眼模式”或“显示调节”相关选项（不同版本具体名称略有区别）。

3. 开启“护眼模式”，系统会自动调整屏幕色温和亮度，使画面更温和。
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部分系统还支持根据环境光自动调整，确保在不同光线条件下都能减轻眼睛负担。

注意事项及误区避免

虽然苹果提供了多项护眼功能，但在实际使用中还需注意一些误区：

- 过度调暗屏幕：屏幕过暗可能导致眼睛未能清晰看清内容，反而增加疲劳，建议调整到自己舒适的程
度。

- 仅依赖夜间模式：白天也应适当用护眼设置，避免全天高亮、高蓝光曝光带来的伤害。

- 忽视休息：长时间盯屏眼睛容易疲惫，建议每隔一段时间，远眺休息几分钟。

- 不合适的色温调节：调整色温时应根据环境合理设置，过暖或过冷反而造成阅读困难。

合理利用苹果的护眼功能，结合科学的使用习惯，才能在享受高品质显示体验的同时，有效保护眼健
康。

保护视力，从合理开启护眼设置开始

苹果iPhone中的护眼设置功能丰富，操作便捷，适合大多数用户日常调整使用。无论是夜间阅读、减少
蓝光还是调节色温，都只是“护眼”方案中的部分内容。最佳的使用习惯应结合保持良好的用眼习惯
，合理安排用屏时间，才能全面实现对眼睛的保护。每个人的眼睛都值得细心呵护，让你的每一次使
用，都在健康的范围内轻松享受科技带来的便利。
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