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97就去色：安全合规的护眼屏幕色彩调节与显示优化指南 

97就去色？安全合规的护眼屏幕色彩调节与显示优化指南

随着科技的快速发展，电子产品已成为我们日常生活和工作中不可或缺的一部分，长时间使用电子设
备，尤其是电脑和手机，对眼睛的影响日益受到关注，为了保护我们的眼睛，减少长时间使用电子设
备带来的视觉疲劳，本文将介绍一种安全合规的护眼屏幕色彩调节与显示优化方法——“97就去色”
，通过调整屏幕色彩和显示设置，我们可以有效减轻眼睛疲劳，提高视觉舒适度。

什么是“97就去色”？

“97就去色”是一种护眼屏幕色彩调节方法，旨在通过调整屏幕色温、亮度和对比度等参数，使屏幕
光线更加柔和，减少对眼睛的刺激，通过调整色温至接近自然光的97%左右，使屏幕颜色更加接近自然
光线，从而减轻眼睛疲劳。“去色”意味着调整屏幕色彩平衡，避免过度饱和或过于刺眼。

安全合规的护眼屏幕色彩调节步骤

1、调整色温：调整屏幕的色温至接近自然光的色温范围，色温在4000K至6500K之间较为适宜，可以通
过系统设置中的色温调节选项进行调整。

2、调整亮度和对比度：根据环境光线调整屏幕亮度，避免过亮或过暗，屏幕亮度应与环境光线相适应
，避免过强的光线刺激眼睛，适当调整对比度，确保文字和图像清晰。

3、调整色彩平衡：通过调整红、绿、蓝三原色比例，使屏幕色彩更加平衡，避免过度饱和或过于刺眼
，以减轻眼睛疲劳。

4、使用护眼软件：现在市面上有许多护眼软件，可以自动调整屏幕色温、亮度和对比度等参数，达到
护眼效果，使用时需注意选择正规渠道下载，确保软件安全合规。

显示优化指南

1、使用高分辨率显示器：高分辨率显示器可以提供更细腻的画质和更清晰的文字，减轻眼睛疲劳。

2、定期休息：长时间使用电子设备会导致视觉疲劳，建议每工作一小时休息5-10分钟，远眺或做眼保
健操，缓解眼睛疲劳。
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3、调整字体和界面设计：使用较大的字体和简洁的界面设计，降低眼睛阅读负担。

4、避免反光：避免在光线强烈或反光的环境下使用电子设备，以减少眼睛刺激。

5、夜间模式：许多电子设备都支持夜间模式，可以降低屏幕亮度和色温，减少对眼睛的刺激。

注意事项

1、在调整屏幕色彩和显示设置时，应根据个人视觉习惯和舒适度进行调整，不同的人可能对色温、亮
度和对比度等参数有不同的需求。

2、使用护眼软件时，注意选择正规渠道下载，避免下载恶意软件或病毒。

3、长时间使用电子设备后，应定期进行视觉休息和眼保健操，以缓解视觉疲劳。

4、若眼睛出现持续不适或症状加重，请及时就医检查。

通过本文介绍的“97就去色”护眼屏幕色彩调节与显示优化方法，我们可以有效减轻长时间使用电子
设备带来的视觉疲劳，通过调整屏幕色温、亮度和对比度等参数，使屏幕光线更加柔和，减少对眼睛
的刺激，结合显示优化指南和注意事项，我们可以更好地保护眼睛健康，让我们共同关注眼睛健康，
享受舒适的生活和工作体验。
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作者 |  姚远编辑 |  何承波新媒体编辑｜宝珠视觉
| 顾芗世俗意义上对于一份好工作的标准有很多种，" 高度确定性 " 这一项，始终在清单中霸占高位。
公务员、医生、教师，事业单位和国企职员，兼具当下稳定性和未来福利保障的工作，无论对哪一代
中国人，都极具吸引力。特别是当下，" 稳定 " 的吸引力还在不断增强。从这些数字中可见一斑：2021
— 2026 年，国考人数从 157.6 万增至 371.8 万，增速达
235.9%；而通过资格审查人数与录用计划数之比约为 98 ∶ 1，上岸难度已是名副其实的 " 百里挑一
"。2021 — 2026 年，国考人数从 157.6 万增至 371.8 万，增速达
235.9%与之构成张力的，是越发收窄的彼岸。2026 年，国考计划招录人数同比减少 1602 人，是七年来
首次下调。随着学龄人口的减少，全国多地纷纷探索中小学教师编制改革，个别地方发文称将 "
锁死编制总量 "，逐步缩减编外教师名额。严格 " 控编 " 甚至 " 缩编 " 的背后，是近些年来地方财政越发
突出的收支矛盾。基层政府财政普遍存在的流动性短缺，已引起中央的高度重视。在 2025 年 12
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月举办的中央经济工作会议上，中央首次提出要 " 重视解决地方财政困难，兜牢基层‘三保’底线
"。所谓 " 三保 "，即保基本民生、保工资、保运转。当下地方财政的收支矛盾在于，收入端房地产相关
税收收入和卖地收入大幅下滑，与此同时 " 三保 " 支出占比依然较高，部分乡镇甚至区一级面临着拖欠
人员工资的窘境。复旦大学经济学院院长张军告诉南风窗：" 对于地方财，中央财政的转移支付恐怕不
会再做加法，只会做减法。所以，未来在人员调整上恐怕要有比较大的推进。"复旦大学经济学院院长
张军这一切，都离不开财政供养问题，其规模究竟如何平衡，结构如何改革？近期，张军与同事发表
的一项经济学研究，在政界、学界和媒体走红，首次勾勒出这一答案的轮廓。01经济学 " 出圈 "2009
年以前，财政部曾公开披露地方财政供养人员的具体规模。此后，公开数据逐渐缺失，2009 年以后对
财政供养人员的学术与政策讨论，大都基于有限的调查数据，普遍缺乏对规模和特征的实时分析。《
中国财政供养人员规模估算与结构分析》一文，首次提供了这么一份可供分析和讨论的事实基础，且
较为可靠、定义清晰，估算透明。该文发表于 2025 年 7 月的《经济学（季刊）》，由张军与同学院刘
志阔教授、马欣榕博士生共同撰写，并于同年年底在洪范法律与经济研究所举办主题研讨。令张军出
乎意料的是，这篇论文竟然在过去半年间收获了远超学界的影响力。媒体报道、政府回应，它甚至在
社交媒体上走红，激起广泛的社会讨论。这是一份经济学研究不常拥有的待遇。"
很大程度上反映了改革的紧迫性。" 张军告诉南风窗。在财政支出的结构性改革中，对人员经费的控制
尤为关键。论文引言中，他们写道："2022 年人员经费支出占全国一般公共预算总支出比例达 27%，呈
现出占比高、增速快、刚性强的典型特征。管控和优化财政供养人员规模，已成为增强财政可持续性
的核心环节。"团队的研究初心，在于弄清楚 " 保工资 " 的压力究竟有多大，最终目的是 "
为财政改革提供基本的事实基础，有助于社会共识的形成，更好地服务于国家决策 "。弄清楚 " 保工资 "
的压力究竟有多大，最终目的是 "
为财政改革提供基本的事实基础，有助于社会共识的形成，更好地服务于国家决策 "/ 顾芗 � AI 制图他
们的研究基于两大基本原则，刘志阔介绍：一是，所有数据都来源于官方口径，选取自《中国会计年
鉴》《中国人口和就业统计年鉴》和《中国劳动统计年鉴》；二是，所有估算和指标界定都公开透明
，完整披露计算步骤，保证研究结果是可供读者自行验证的。研究团队对于 " 财政供养人员 " 的定义是
" 薪酬由财政一般公共预算资金支付的人员 "。不同文献对 " 财政供养人员 "
的定义存在一定差异，马欣榕在研讨会上说：" 我们更关注人员的工资和福利来源是否是财政支付的，
而不是他到底有没有编制。"他们发现，近些年来，我国财政供养人员的总体规模仍呈上升趋势，2020
年已达 6846 万人。围绕财政供养人员派生出的另一个重要概念，叫 " 财政供养率
"，指一个国家或地区政府财政供养人数的数量占常住人口之比。2004 年，我国的财政供养率为
4.01%，2020 年这一数字上升至 4.85%，其中在职供养人员占就业人数的比重上升到了 5.54%。"
这意味着越来越多的就业人员集中在机关事业单位，由财政资金支付薪酬。" 刘志阔说。02错 配刘志阔
分析财政供养人员的内部结构发现，事实上，近年来在职的财政供养人员呈下降趋势，这说明中央政
府对编制的严格控制有所成效。但离退休人员的持续扩大，成为了总量上升的主要来源。"
这与人均寿命延长、我国历史上人口出生和就业的‘退休潮’密切相关。" 他说。而这造就了一种 "
结构性短缺 "。宏观层面表现为财政供养人数上升、公共财政承压，但具体到实际工作中，又面临着 "
百家推门要编制 " 的局面。某国考考点，警戒线解除后考生大量涌入考场，大有 " 千军万马过独木桥 "
之势 / 图源：视觉中国政府部门的责任和职能越发扩张，编制却被严格控制，这便促使了机关和事业单
位在核定编制之外，去自行聘用所谓 " 编外 " 人员。2004 年，中国仅有 215 万编外在职人员，2018
年上升至 442 万，增幅超过一倍。"
虽然不占用编制，但实际上由财政供养。编外人员的膨胀同样会加剧地方财政的支出压力。""
这在一定程度上也会强化社会矛盾。" 他们在文章中如此写道。" 相比于编内人员而言，其岗位层级和
工资收入相对较低，并且没有编制下稳定的职业发展预期，因此在依法行政和服务便民等方面往往有
所局限，不利于机关事业单位更好地履行职能、提高服务能力。"纵向层级结构上看，我国财政供养人
员的分布呈典型的金字塔状，" 省、地、县
"，越往基层，财政供养人员的规模越庞大。横向空间分布结构上看，地级市供养率则呈现出明显 "
西高东低 " 的不平衡特征——这与我国人口规模 " 东多西少 " 的分布特征恰好相反。研究团队认为，造
成这一现象的原因，可能在于我国各地的行政事业单位编制约束十分刚性，且地方财政预算安排存在
较强惯性，造成财政供养人员在时间和空间上的配置相对固定。这一结构性错配导致了两难的局面。
对于人口净流入地区，由于人员编制紧缺、基本公共服务供给不足，" 不得不去扩张编外人员规模
"。而对于人口净流出地区，" 慢慢只剩下了编制，反而是用‘编’来吸引人到这个地方来 "，刘志阔在
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研讨会上说。越是人口净流出地区，财政供养率失衡状况越是严峻。全国政协委员李冬玉曾指出，某
县 2019 年常住人口 3.02 万，地方财政收入 3661 万元，一般公共预算支出却达 8.65
亿元，行政事业和社会组织 120 余个，财政供养人员 6000 余人，财政供养人员比达 1 ∶
5。在刘志阔看来，对财政供养人员的研究不仅要关心总量，同样重要的是其内部结构。他说：" 我们
一直希望强调一件事情，就是我们财政供养人员的结构分布，与未来民众的需求是否吻合？"除了空间
分布，还要关注财政供养人员内部的职业类型。刘志阔举了一个和自己职业相关的例子，如教师。财
政供养人员中，教师是占比相当高的群体。不过随着未来出生率的下降，"
这一职业的扩张速度肯定会下降，那么，它的空间分布是不是有更优的安排
"？比如医生，随着老龄化程度的加深，我国社会对医护人员的需求可能会在未来迅速上升，"
那么这一职业在财政供养人员的结构中又应该是怎样的配比 "？江苏，某公立医院挂号缴费窗口 / 图源
：视觉中国这都需要决策层的长远布局、先行规划。刘志阔说，财政供养人员具有某种刚性，特别是
编内人员，缺乏对应的退出机制，" 雇佣一个人，需要考虑他未来 40 年的支出 "。" 因此对于编制的配
置和调整，我们要非常之慎重。"03政府也需要减负？国家财政所供养的人口规模是否有一个 "
合理区间 " 或 " 最优区间 "？在张军看来，这与国家体制、政府的组织方式有很大关系。一个全能的大
政府，自然会产生更庞大的对人员的雇佣需求。张军在实践中关注到一种明显趋势，政府的事权在扩
大，" 要做的事情指数级地增长
"。据张军观察，现在无论是哪一级别的政府人员，加班现象都越发严重，工作越来越忙，"
真是喘不过气 "。而未来如果要对财政供养人员规模实行改革和调整，直接明了的路径就是 "
减少一部分政府事务
"。张军说，上海市的各级政府正在通过市场购买服务的办法，解决一部分工作需求。"
我觉得大多数的地方政府都应该沿着这个方向走，可以扩大中国市场的服务业供给，有利于增加
GDP。"在张军的设想中，这项研究只是一个开始。接下来，他们计划开展一系列针对 " 编制 "
的深入研究。比如：在中国，" 编制 " 是如何核定的？它如何扩张和调整？在 " 编制 " 的变化轨迹中，是
什么在发挥作用？他的研究动机来源于一种好奇：中国的市场化改革走到今天，为什么还保留着如此
庞大的国家部门？它对于中国宏观经济的影响究竟是什么？《小城大事》剧照近些年来，中国经济运
行 " 供给较强而需求相对不足 " 的矛盾越发突出。今年以来，国家发改委在新闻发布会上多次指出，我
国的宏观政策将聚焦做强国内大循环，全方位扩大内需，并重点适应需求结构升级趋势。几种具体举
措中最受人关注的，便是对城乡居民增收计划的研究制定，中央经济工作会议所部署的 2026 年经济工
作八项重点任务，这也是其中之一。中国居民收入份额和劳动报酬在初次分配中的比重长期偏低，在
张军看来，这其中一个可能的原因是：" 体制内的工资水平影响了体制外。" 我国现有如此庞大的公共
服务业部门是过去计划经济时代的遗产，如教育、医疗，它们由国家定价并提供服务，向全社会供给
了优质低廉的公共福利资源。因此，体制内一直保留了低工资、低物价的色彩。然而，伴随着我国经
济的市场化转型，体制内的工资水平已经与社会整体发展状况错配已久。例如，体制内对医疗服务的
低定价，导致了医生群体在超负荷工作的同时，却只能领取与他们劳动付出并不相配的薪水。医生大
部分时间都花在手术和门诊上，没有时间从事科研。与此同时，医院也不得不通过局部的市场化改革
去获取额外收入，造就了 " 以药养医 " 等问题。" 这就是环境之下产生的一种变化。" 张军说。在他看来
，国家雇员的定价工资，对于全社会平均工资水平来说是一个参照。体制内的低工资成为了一个 " 锚
"：" 事业单位和公务员的工资放在那里，所以其他国有企业，甚至于民营企业的整体工资率也会不断
趋近，不会和它拉开太大的距离。"然而在财政承压的现状下，"
如果有这么大规模的人员吃财政饭，他的薪水是不会高的 "，张军说。 
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