
 
  

苹果手机护眼模式在哪里开启？详细操作步骤和注意事项解析

在日常使用苹果手机时，长时间盯着屏幕很容易导致视疲劳。很多人关心，苹果手机护眼模式在哪里
开启，以及它的实际效果和使用时的注意事项。护眼模式实际上指的是“原彩显示”和“夜览”两项
护眼相关功能，这两项都能有效减少屏幕蓝光、优化屏幕色温。只要了解了开启位置和设置方法，就
能根据自身需求调整优化手机显示效果，让双眼更为舒适。

苹果手机护眼模式的实际含义

苹果手机上的“护眼模式”主要包括“夜览模式”（Night
Shift）和部分机型搭载的“原彩显示”（True Tone）。夜览模式通过自动调整屏幕色温，将屏幕冷色
调转为暖色调，有效减少蓝光刺激，对缓解晚间用眼压力比较有帮助。原彩显示则根据环境光线自动
调节屏幕色彩和亮度，带来更加自然、舒适的观看体验，不同于普通的亮度调节。

很多消费者容易将“护眼模式”仅仅理解为滤蓝光，其实夜览和原彩显示的调节原理和效果略有不同
，结合日常场景合理开启效果更佳。对于对光线敏感或者经常夜间用机的用户来说，这些设置可以明
显改善用眼感受，但不能替代良好的用眼习惯。

“夜览模式”与“原彩显示”开启步骤详解

不同机型和iOS版本对于护眼相关功能的入口会略有差异，目前主流的开启方式大致如下：

- 进入手机【设置】，点击【显示与亮度】

- 在该页面下可以看到“原彩显示”（部分机型支持）和“夜览”

- “原彩显示”可根据需要手动开关，开启后系统会根据环境光变化自动调整色温

- “夜览模式”支持定时开启、日出日落自动切换，也可手动调整色温偏暖

- 实时查看调整后的屏幕观感并保存设置

有些用户习惯通过控制中心快速切换夜览，方法是在屏幕右上角下拉呼出控制中心，长按亮度条后直
接点击“夜览”按钮即可临时启动或关闭此模式。

| 功能名称 | 主要作用 | 适用场景 | 是否所有机型支持 |

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

| 夜览模式 | 减少蓝光，偏暖色 | 夜间、暗光环境 | iPhone 5s及以上 |

| 原彩显示 | 自动调节色温 | 全时段 | 部分高端机型 |

护眼模式常见使用场景和实际差异

很多用户在夜间或室内环境光较弱的情况下，开启护眼模式后会明显觉得屏幕色温更柔和，视觉压力
有所缓解。但实际体验中，护眼模式的作用并不是调整到越暖越好。有些人过度偏暖色调会觉得屏幕
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泛黄，甚至出现色彩失真的不适，影响图片和视频的真实观感。因此建议根据个人视觉偏好适当调整
色温，并了解以下情形：

- 阅读电子书、浏览网页、刷社交媒体时，护眼模式作用较为明显；

- 设计、修图或欣赏照片视频时，可临时关闭护眼模式，避免色彩失真；

- 夜间卧床前适当开启护眼模式，有助于减轻蓝光对睡眠的影响，但手机距离和亮度也要适当降低；

- 长时间用机仍建议保持良好用眼习惯，比如用眼20分钟后远眺20秒。

注意事项与容易混淆的误区

有些用户以为只要开启了护眼模式就能有效保护视力，实际上苹果手机的护眼功能只是优化显示效果
，并不能完全杜绝蓝光对眼睛的影响。而“深色模式”“省电模式”虽然也能改变屏幕观感，但和护
眼功能工作原理并不一致。

此外，不同iPhone机型对“原彩显示”支持不同，部分老款机型仅有“夜览模式”选项。如果在设置中
找不到“原彩显示”，多属于硬件条件不支持，属于正常现象。

有时候第三方App也会自带“护眼”或“防蓝光”滤镜功能，使用时建议优先尝试苹果手机自身的系统
设置，避免出现颜色过度失真或界面异常。

适合不同版本与家庭成员的调整建议

如果家中有老人和孩子共用iPhone，建议针对不同用手机习惯单独设置护眼模式。比如老人可以适当增
大字体与调暖色温，儿童则要在家长监督下合理控制时长，避免长时间沉迷。此外苹果手机还支持“
屏幕使用时间”功能，配合护眼设置帮助规范用眼。

整体来看，合理利用iOS系统自带护眼模式，可根据实际场景和个人需要灵活调整。建议结合环境、用
途和个体体验进行科学设置，发挥最大护眼效果，让用机更加舒适。

FAQ

1. 苹果手机所有型号都有原彩显示吗？

不是，只有部分高端机型（如iPhone 8及以后的部分型号）支持原彩显示。

2. 夜览模式白天有必要开启吗？

白天环境光线充足，夜览模式作用不大。除非特别敏感，否则建议在晚间或光线昏暗时使用。
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