
 
  

Win10护眼豆沙绿设置：如何让屏幕更柔和不伤眼？

很多人在使用Win10系统时，会发现屏幕长时间看后眼睛干涩、发胀，尤其在夜间或光线较暗环境下更
为明显。这时，“护眼模式”“豆沙绿”这类关键词常被提及——其实所谓“豆沙绿”，并非官方命
名，而是用户对系统护眼模式中一种偏暖绿色调的俗称。这种色调通过降低蓝光、提升整体色温，减
少对视网膜的刺激，从而缓解视觉疲劳。要实现类似效果，关键在于正确启用并微调系统自带的“夜
间模式”与“颜色校正”功能，而非依赖第三方工具。

如何开启并调整护眼豆沙绿效果？

打开Win10的“设置”→“系统”→“显示”，找到“夜间模式”选项，点击开启。默认状态下，夜间
模式会将屏幕调成偏暖的橙黄色，但若想接近“豆沙绿”的柔和感，需进一步调整。进入“夜间模式
”设置页面，可手动调节色温滑块，向左移动（偏冷）或向右移动（偏暖），建议将色温设为“中等
偏暖”，此时屏幕呈现一种低饱和度的浅绿灰调，正是多数人所说的“豆沙绿”。此外，还可设定自
动开启时间，比如从晚上7点到次日早上8点，实现智能切换。

值得注意的是，部分笔记本电脑品牌（如联想、戴尔、华硕）在驱动中内置了额外的护眼模式，可能
与系统设置冲突。例如，某些机型的“Lenovo Vantage”或“Dell Power Manager”中也有独立的色彩调
节选项，若同时开启，可能导致颜色过重或失真。建议优先使用系统原生设置，避免多重叠加。

不同场景下的最佳参数参考

实际使用中，环境光和设备类型会影响最终视觉感受。在明亮的白天，可适当降低夜间模式强度，甚
至关闭；而在昏暗房间或睡前使用，建议开启并调至最暖状态。对于高分辨率屏幕（如2K/4K），由于
像素密度更高，轻微的色温变化也会被放大，因此应避免过度调暖，以免出现“泛绿”现象。以下是
常见场景下的推荐配置：

| 使用场景 | 夜间模式强度 | 色温建议 | 是否开启自动 |

|----------|----------------|------------|----------------|

| 白天办公 | 关闭或低强度 | 保持原状 | 否 |

| 晚间阅读 | 中等偏暖 | 稍偏绿 | 是 |

| 睡前刷手机 | 最暖 | 接近豆沙绿 | 是 |

| 高亮环境 | 关闭 | 原始色温 | 否 |

常见误区与注意事项

不少人误以为“豆沙绿”是某种特定滤镜或软件特效，其实它只是对系统护眼模式的一种形象描述。
盲目下载“护眼屏”“护眼助手”类应用，反而可能引入广告弹窗或后台进程，影响系统性能。另外
，有人认为只要开启护眼模式就能完全保护视力，这是误解。护眼模式仅减轻蓝光伤害，不能替代良
好的用眼习惯——每30分钟休息5分钟、保持合理距离、避免长时间盯着屏幕才是根本。

还有一个细节容易被忽略：部分显示器在出厂时预设了“标准”或“鲜艳”模式，即使开启了系统护
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眼，仍可能因硬件色彩管理未同步而显得不够柔和。此时可进入显示器控制面板，将色彩模式改为“
阅读”或“护眼”模式，配合系统设置，才能真正达成“豆沙绿”般的舒适体验。

为什么有些人觉得“豆沙绿”反而更累？

并非所有人都适应这种色调。少数人对绿色敏感，或有轻微色弱，可能会感到画面模糊、文字边缘发
虚，甚至引发头晕。这与个人视觉感知差异有关。如果出现不适，建议尝试将色温调回中性，或改用
“深灰色”“琥珀色”等替代方案。系统支持多种护眼配色，不必拘泥于“豆沙绿”这一说法。

常见问题：

问：豆沙绿是官方功能吗？

答：不是。它是用户对系统护眼模式中一种偏暖绿色调的非正式称呼，源自实际使用中的视觉感受。

问：能否永久保留豆沙绿？

答：可以。只需在“夜间模式”中设定固定时间，或关闭自动开关，即可长期保持该色调。

问：是否需要外接设备才能实现？

答：不需要。所有操作均可在系统设置中完成，无需额外硬件。
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