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两手大拇指螺纹

面按天应穴，其他四

指并拢，固定在前额

上，拇指按揉面不要

大，旋转一圈为一拍

（节拍8×8）。

第二节 按挤睛明穴

先用左手大拇指与

食指按睛明穴，先向下按，

再向上挤，一按一挤为一

拍，右手平放在桌面上（节

拍4×8）。后换右手同法

挤按（节拍4×8）。

第三节 挤揉四白穴
两手大拇指固定在

下颌骨凹陷处，食指按四白

穴，余指收拢，食指向内旋

按揉，旋转一圈为一拍（节

拍4×8）。同法向外旋按

揉（节拍4×8）。

第四节 轮刮眼眶

两手大拇指螺纹

面按太阳穴，食指弯

曲，用第二节内侧面

轮刮眼眶，先上后下，

由内向外。轮刮一圈

为一拍（节拍8×8）。

6月
6日爱眼日
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定期给眼睛“检修”
“由于近视发病时不痛不痒，

所以往往容易被许多人忽视，家长
如此，儿童更是如此。常常当发现
的时候，病情就比较严重了，个别
人还会出现眼痛和视物模糊等现
象。”郑州博爱眼科专家张笑吟提
醒说，平时注意掌握科学用眼的知
识，保护视力健康显得尤为重要。

同时，她还说，人的身体及眼
睛犹如一部复杂的机器，平时不注
意定期维护、保养、检修，难免会出
现故障。所以定期给眼睛做检查，
是及时、有效地预防多种眼科疾病
不错的选择。

人类在出生后不久便可以睁开眼睛看世界，直到生命终止。人
眼的发育兴衰也经历了由婴幼儿、少儿、青少年直至中老年等几个
阶段。

北京嘉铖视欣近视防治研究中心主任刘生荣说，如果我们时刻
关注眼睛健康，在各个不同时期留下相应的医学检查数据，建立起
系统的个人眼视光档案，这对医生全面了解病情、制订出最佳矫正
治疗方案是至关重要的。

“以往人们对眼屈光状态变化情况并不重视，总要等问题出现
后才想到去医院检查。”刘生荣认为，其实，

“在眼科门诊中，时常可以听到一些中青
年人诉说眼睛干涩，灼热感，或是异物感，个
别还有眼胀、头痛、颈酸痛等症状。”郑州市眼
科研究所所长，郑州市第二人民医院大眼科
主任陈鹏提醒大家，可从以下几方面保护自
己的眼睛：

1.每工作1~2小时休息15分钟，闭目或远
望，眼部按摩。

2.办公室的环境要保持通风和湿润。
3.如果您是眼镜一族，配一副合适的眼镜

很重要。
4.从食物中摄取维生素A，并保证充足的

睡眠 。
同时，他还说，防治近视需要坚持三个

“一”，即阅读眼睛离书本一尺（约33cm），胸部
离桌面一拳，手指离笔尖一寸。“这样就能保证
眼睛各部分肌肉处于松弛状态，不致造成眼睛
过度疲劳。”

另外，不要长期在光线不足的地方或者
阳光直射下光线太强的地方看书写字，不要
在字体晃动的情况下看书这点也很重要。

据了解，近视患者普遍缺乏铬和锌，所以
应多吃一些，如黄豆、杏仁、紫菜、海带、羊肉、
黄鱼、奶粉、肉类、牛肉、肝类等。

最后，陈鹏提醒说，不少近视患者还存在
黄斑、视网膜、弱视等病变，有的近视是由青
光眼引起的，因此，治疗时一定到正规医院检
查，及早发现是否存在并发症，以尽快治疗。

保护眼睛从点滴做起

今年主题：关爱低视力患者，提高康复质量

爱护眼睛，“擦亮”心灵之窗灵之窗
今年6月6日是第十六个全国爱眼日。据国家教育部和全国疾控中心的最新资料表明，我国小学生的近

视发病率为35%，初中生为60%，高中生高达85%，而且仍呈上升趋势。 晚报记者 董亚飞 实习生 朱张文
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