
一起开启“护眼进行时”，掌握

一些日常护眼小妙招和运动形式，

使眼睛重焕光彩。

用眼睛写8字形图案，以增强眼

部肌肉。假装在你面前约 2-3米处

有一个水平 8 字形。在保持头部

静止的同时，只用眼睛跟随 8 字形

图案。继续沿一个方向追踪模式

约 2 分钟，然后沿相反方向改变。

每天重复 2-3 次练习，以提高眼睛

的灵活性。

将焦点从拇指转移到远处的物

体上，以改善视力。将手臂伸直在

身前，并竖起拇指。将注意力集中

在拇指上约5秒钟，然后将注意力转

移到大约 5-6 米远的地方以放松。

继续每5秒更换一次焦点，持续2分

钟，以改善近视力。在外面或窗前

练习，这样就可以轻松地向外看并

选择远离的地方来关注。

将拇指靠近和远离以练习专

注。将手臂伸直在身前，并竖起大

拇指。将手臂拉近脸部，保持对它

的专注，以免它变得模糊。当拇指

距离脸部约 8 厘米或直到看到重

影时停止使用。再次慢慢伸展手

臂，直到拇指回到原来的位置。重

复该过程至少 10 分钟，以帮助更

好地集中注意力。

将手掌放在眼睛上5秒钟以放

松。掌心是一种在眼睛感到疲劳时

帮助放松的技巧。将手掌搓热，然

后放到紧闭的眼睛上。深呼吸，同

时遮住眼睛 1分钟。尝试每天 2-3
次，以帮助缓解眼睛不适。

眼睛喜欢的

6个好习惯
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假期是近视发展的高峰期，有些孩子因为在假期

中长时间、无节制地用眼，视力产生了波动，开

学前后，各大医院眼科门诊里检查视力或更换眼镜的患

儿扎堆。仅浙江大学医学院附属第二医院眼科门诊，近

期就诊患者较春节前增长2倍以上。尤其是就诊患者存

在“假性近视”“远视储备不足”的现象，引发大众对青少

年视力健康的高度关注。如何采取措施，科学防控近视，

引导正确爱眼护眼，一起来听听专家怎么说。

护眼训练法
不用手揉眼睛

眼睛不舒服可以闭上眼睛轻轻

按一按。

不乱用眼药水

多闭目休息，可用不含防腐剂

的人工泪液。

少戴隐形眼镜

隐形眼镜透氧效果差，容易使

角膜缺氧感染。

少看电子产品

避免长时间使用电子产品，不

躺着玩、不关灯玩手机。

多吃黄绿蔬菜

叶黄素和玉米黄素，可预防眼

睛功能性退变。

增加户外运动

首选乒乓球、羽毛球、风筝等，

可放松眼睛。

谁偷走了“远视储备”？

寒假刚刚结束，蔡冉冉带着小

学四年级的女儿甜甜前往浙二眼

科检查视力，发现孩子左眼近视

150度，这让蔡冉冉一时难以接受，

毕竟女儿的视力保卫战，从一出生

就打响了。

蔡冉冉说，她从甜甜婴幼儿

时期就特别注重视力健康，不仅

家里换上了全光谱灯，而且要求

孩子不看电视，不玩手机、平板

电脑……为何还是不知不觉地近

视了？

“孩子有没有侧躺着看书？是

否躲在被窝里玩电话手表？有没

有侧着头写字？房间的光线均

匀吗？有没有玩乐高？画素

描？……”在浙江大学医学

院附属第二医院眼科中

心副主任医师张丽

的提示下，蔡冉冉

母女才知道，原来保护视力涵盖

了平时生活学习的各个细节。

一番复盘后，蔡冉冉意识到甜

甜视力下降或许和她喜欢拼乐高

有关。“这两年，随着挑战难度越来

越高，乐高积木颗粒数量越来越

多、越来越小，需要花费的时间增

加，有时一玩就是大半天。”蔡冉冉

说，加上自家书房的光线不是特别

均匀，甜甜经常歪着脑袋玩乐高、

写作业，不知不觉就近视了。

虽然近视很普遍，但大众对于

近视的认识仍然有限，甚至还存

在不少误区。为了让家长更好地

理解近视的起因，张丽打起了比

方：“每个人生下来大概都会有

300 度的远视储备，这就像是一

个崭新的轮胎。这个轮胎保养

得再好，也不会再变厚，近距离

用眼时间过长，用着用着只会越

磨越薄。如果用眼得当，这个轮

胎磨损的速度可能慢一点，如果

到 18 岁还没磨光，就不会近视。

如果用眼不当，提前磨光了，就近

视了。”

户外运动时长要充分

保质保量的户外运动是防治近

视的重要手段。

“户外运动时，空旷的环境可以

减少近距离用眼的情况；阳光的照

射促使人体分泌更多的维生素D，

增加人体钙的吸收，增强眼球壁

的弹性和表面张力。”张丽说，绿

色的植物、新鲜的空气都能加速

眼球、眼肌和视神经的营养物质

和氧气供应，不断移动变化的目

标也可以对眼部肌肉进行很好地

锻炼，从而使身心得到放松。在

户外运动的选择上，球类运动是

首选。“羽毛球、足球、网球等球类

运动可以有效地调节眼部肌肉，

避免睫状肌长时间过度紧张和疲

劳，真正达到有效预防和治疗近

视的目的。”

不过，张丽强调，户外运动预防

或缓解近视，需要满足几个条件，一

是光线充足，差不多就是晴朗

天气户外树荫下的亮

度；二是时长充分，2 到 3 小时为

宜；三是频率适当，运动时间均匀

分配到每天，效果更理想。

此外，还要养成良好的生活

学习习惯，遵循“20－20－20”（每

近距离用眼20分钟，远眺20英尺

远的地方至少 20 秒）的合理用

眼规则，预防视疲劳的发生。夜

晚进行学习和阅读时，建议使

用护眼台灯，并保持良好的坐

姿，书本与眼睛的距离应保

持 在 30～40 厘米之间。

饮食上也进行了调整，

严格控制高糖高油

食物的摄入，让近

视度数能得到

有效控制。

开学护眼：启动运动模式
本报记者 高玲玲


