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保护视力 缓解眼疲劳——

调查显示，

由于近距离用

眼环境增多，青

少年视力低下

和低龄化趋势

明显。暑假期

间，前去医院或

正规眼科机构

矫正视力的中

小学生络绎不

绝，如何帮助孩

子预防近视、弱

视成了家长关

注孩子健康成

长的一大话题。

孩子玩电脑时
怎样保护眼睛

洛阳茂昌爱眼机构协办

专业矫正青少年近视、弱视、斜视
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阳光亮眼操阳光亮眼操

现在，电脑已大量进入家庭，孩子在玩电脑
时往往几个小时不休息，这样不但会使眼睛负担
过重，容易引起近视，长期下去，还会影响孩子的
学习和身体健康。因此，家长应正确引导孩子保
护眼睛，应做到以下几点：

严格控制玩电脑的时间。除了周六和周日
外，一般不应让孩子玩电脑，以使他们安下心来，集
中精力学习。玩电脑的时间应控制在2小时之内，
不应当放任自流。

注意屏幕与眼睛的距离。孩子玩电脑时，眼
睛离电脑屏幕较近，加上室内光线明暗不匀，眼
睛需不断变换调节，跟踪屏幕图像，这样很容易
引起眼睛疲劳，有时甚至会头昏眼花，视物模
糊。玩电脑时应根据电脑屏幕的大小适当调整
距离，一般以屏幕对角线长度的3倍～4倍为宜，
同时室内应打开一盏3瓦～8瓦的日光灯，不使
电脑屏幕与室内背景亮度对比过于悬殊。

注意调整好屏幕的对比度。有的孩子玩电
脑时不注意调整屏幕的对比度，图像模糊不清或
图像太亮都会使眼睛过分受刺激，从而使眼睛调
节负担加重，使眼睛疲劳而形成近视。

玩电脑时，眼睛比看书写字更容易疲劳，因
此，玩40分钟左右应当让孩子闭眼休息片刻或
向远处眺望一会儿；玩2小时以上时，应当让孩
子认真做一遍眼保健操，以消除眼肌疲劳，保护
视力。 （关欣）

跟专家学做

阳光亮眼操简单易学

龙城双语初中的琳琳今年14岁，几年前
出现看东西模糊的症状，到医院检查后发现
有轻度近视，最近视力又有所下降。近日，琳
琳的妈妈带她到茂昌爱眼机构咨询专家。专
家了解了琳琳的情况后，建议她做一些恢复
性治疗，并且在日后要坚持做一套阳光亮眼
操。

该爱眼机构技术主管陈瑞婷介绍：“长时
间看电视、玩电脑等是导致孩子视力下降的主
要原因。这套阳光亮眼操融合了功能训练、立
体视觉训练、眼外肌训练、晶体弹性训练、视网
膜刺激训练、周边视野开发训练、睫状肌潜能
训练等，能充分缓解眼部疲劳，让没有近视的
学生远离近视，让已经近视的学生控制近视不
再加重。”之后，她言传身教，给琳琳示范了阳
光亮眼操的要点。

第一节 大环视

原理：眼外肌训练、周边视野开发训练、立
体视觉训练。

做法：右手拇指弯曲，其余四指伸直，挡在

鼻梁正中部位，转动两只眼球，尽量看四周景
物，神情专注，用力看清。

第一、三、五个八拍右转两圈，第二、四、六
个八拍左转两圈，转动速度要均匀。

第二节 大侧视

原理：眼外肌训练、视网膜刺激训练、周边
视野开发训练。

做法：直立，两眼平视，全身肌肉放松。
第一、三、五个八拍：右臂向右自然平伸，

摇动手指，保持头部正直，两眼尽力去看摇动
的手指；第二、四、六个八拍:左臂向左自然平
伸，摇动手指，保持头部正直，两眼尽力去看摇
动的手指。

第三节 晶体操

原理：晶体弹性训练、睫状肌潜能训练、功
能训练。

做法：伸出右手食指，置于眼前约33厘米
处。

第一个八拍的前四拍伸出右手食指，置于
眼前约33厘米处，看清指纹，后四拍右手食指
指向眼睛正前方，看远处的目标（如树木、花
草、高楼等）。第二、三、四、五、六个八拍重复
第一个八拍的动作。

以上三节操做完后，应两眼平视前方，尽
量远眺稍作休息。

养成良好的用眼习惯

做完这套阳光亮眼操后，琳琳感觉眼睛比
较舒服。她说：“平时在学校时也做过眼保健
操，但跟今天学的阳光亮眼操完全不一样，做
阳光亮眼操时，手部不用接触眼睛，这肯定对
眼睛健康有利。”

专家介绍，两种眼保健操没有谁优谁劣之
分。目前在中小学推行的眼保健操对保护学
生视力有积极作用，但在具体操作过程中，很
多学生掌握不住要领，按不准穴位，因此效果
可能不明显。有时候，学生做眼保健操时，如
果手部不注意卫生，容易引发其他眼部疾
病。而这套阳光亮眼操目前已在北京、石家
庄等地的部分中小学校开始推广，简单易学，
效果不错。

陈瑞婷告诉琳琳：“平时不要长时间
盯着电视机、电脑屏幕和书本，要多参加
户外活动，每天坚持做阳光亮眼操，可以
使眼睛得到放松。只要养成合理的用眼
习惯，就可以有效预防假性近视发生，控
制真性近视发展。”

□记者 王振华 实习生 马珊珊 文/图


