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少孔孟 年 茜茜姐姐健康小屋

““护眼宝典护眼宝典””来啦来啦
写字距离
写字距离 营养营养 保健保健

第二大法宝：牢记“三个一”和“20—20—20”

姿势小卫士姿势小卫士
““三个一三个一””

一尺：眼睛和书本要有一
把尺子的距离，别让鼻子“亲”
到书本哦！

一拳：胸口和桌子之间要
能塞进一个拳头。千万别趴
桌子上写字，容易近视。

一寸：握笔的手指离笔尖
大约 3 厘米。这样写字不会
挡视线，头也不会歪。

休息小卫士休息小卫士
““2020——2020——2020””

每次使用电子产品，20分
钟一到，就要喊停。然后，立
刻向窗外约 6 米远的地方看
过去。并且，要持续看 20 秒
以上，让眼睛的肌肉彻底放
松一下。

晚上写作业时，要把房间的
大灯和书桌上的台灯都打开，让
光线充足又舒服，就像白天一样。

做眼保健操时，记住“三要”

先洗手 、剪
指甲，然后找到
正确的穴位，用
适中力度按揉，
感觉有点酸酸胀
胀的才对。

要闭上眼要闭上眼睛睛

定 期 做 操 时
一定要闭眼，让眼
睛从繁杂的光线
中彻底解放出来，
享受这短暂的“黑
暗假期”。

要随时可要随时可做做

写作业觉得
眼睛累了、酸了，
随时可以停下来，
闭上眼睛，做一遍
眼保健操，给眼睛

“充充电”。

阳光阳光 睡眠睡眠
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眼睛是我们探索世界的眼睛是我们探索世界的““望远镜望远镜””，，是表达情感的是表达情感的““窗户窗户””。。亲爱的同学们亲爱的同学们，，阳春三月阳春三月，，春暖花开春暖花开，，如此美好的世界要靠我如此美好的世界要靠我
们明亮的双眼去欣赏哦们明亮的双眼去欣赏哦！！

可是可是，，我们的眼睛也像小树苗一样我们的眼睛也像小树苗一样，，需要阳光和呵护需要阳光和呵护，，不然它会不然它会““闹脾气闹脾气””，，悄悄变成悄悄变成““小眼镜小眼镜””。。茜茜姐姐根据市疾控中茜茜姐姐根据市疾控中
心发布的健康科普知识心发布的健康科普知识，，准备了一份超级实用的准备了一份超级实用的““护眼宝典护眼宝典””。。只要学会了只要学会了，，就能让眼睛一直保持就能让眼睛一直保持““55..00””的战斗力的战斗力，，你可以尽你可以尽
情发现身边最美的春光情发现身边最美的春光，，探索未来无限的可能探索未来无限的可能！！

只有打篮球、踢足球才算户外活动？错啦！保护眼
睛的“秘密武器”不是运动本身，而是阳光！

想象一下，你的眼睛里住着一群叫“多巴胺”的
小精灵。当阳光照进眼睛时，这些小精灵就会被唤
醒，它们努力地拉住眼球里一个叫“眼轴”的小伙
伴，不让它长得太快。因为“眼轴”一旦变长，我们
就近视了。所以，阳光就是唤醒这些“护眼小精灵”
的钥匙！

这个法宝最厉害的地方在于，它不用花一分钱！每
天只要保证累计2小时的户外时间，哪怕是坐在树荫下
发发呆、在操场上散散步，甚至只是站在阳台上看看远处
的风景，都是在给眼睛做“阳光SPA”哦！

第一大法宝：每天“晒眼”2小时

第三大法宝：睡足觉，不挑食

眼睛要想有精神，吃得好、睡得好是首位。
小学生每天要睡够10小时、初中生9小时、高中生8

小时。熬夜追剧、打游戏，不仅第二天没精神，眼睛也会
布满红血丝，变得干涩难受。

甜食是眼睛的“敌人”！糖分太多会消耗掉眼睛里重
要的维生素B1和钙，让眼睛更容易疲劳。

所以，我们要向薯片、糖果、碳酸饮料说“不”！多
吃深绿色的蔬菜、胡萝卜、蓝莓和鱼肉，这些食物里富
含维生素A和叶黄素，是眼睛最爱的“营养大餐”！

小时候，每个人眼睛里都有一
笔宝贵的“财富”，就是“远视储备”，
就像一张“视力存折”。每次我们用
眼过度，就是在消耗这笔“存款”。
存折里的钱没了，就要开始近视了。

所以，我们要定期去给眼睛做体

检，建立一个属于自己的视力健康档
案。医生会像侦探一样，记录下我们
眼轴的长度、角膜的曲率等数据。每
半年查一次，就能早早发现“视力存
款”是不是花得太快了，然后赶紧调
整用眼习惯！

第四大法宝：定期体检，建立“视力存折”

眼保健操可不是随便揉揉眼睛那么简
单！它就像给眼睛周围的土地“松土”，通过
按摩穴位，让眼睛的肌肉放松下来，血液流动
更顺畅，眼睛自然就不累啦！

第五大法宝：眼保健操认真做
要找准穴位要找准穴位


