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一是用眼较多的人 如久对电
脑的上班族、应付考试的学生等。
郑大二附院眼科主任医师王延武
说，以每天对着电脑工作的都市白
领为例，每使用计算机两小时要休
息 10~15 分钟，此时可远看窗外景
观，只要不集中在近距离用眼，都
能达到让眼睛休息的效果。“放大
屏幕上所显示的字体大小及行间
距离，以便于阅读，这也是护眼的方
法之一。”

二是老年人 随着年纪的增大，
眼部结构变得萎缩干涸，因此容易

患上白内障、青光眼一类眼部疾
病。“还有许多老年朋友经常会因为
一点点刺激就流泪不止。一般来
说，如果缺乏维生素 A、维生素 B2半
年以上，就会引起泪道狭窄或阻塞，
导致泪腺分泌出过多泪水。”王延武
说，因此，爱流泪的老人就要注意多
吃富含维生素 A 和维生素 B2 的食
物，主要有鱼肝油和各种根茎食物，
如胡萝卜、红薯、山药等。

三是眼睛脆弱者 如迎风流泪、
红眼病等眼部疾病患者，要多吃点败
火和富含维生素B2和C的食物。

人们常常把眼睛喻为“心灵的窗户”。确实，它是人们
感受世界美好与黑暗的通道，更对人们的工作、学习和
生活等一切活动至关重要。
如何让这扇“窗户”永远保持漂亮健康？6月6日全国爱眼日
来临之际，专家给您出了如下妙招。 郑州晚报记者 李鹏云

保护眼睛这扇窗
食物锻炼不可少
蛋黄、胡萝卜、菠菜、甘薯

可“亮眼”

5种方法
眼睛“长生不老”

蛋黄越“黄”眼睛越喜欢 生活
中很多人不喜欢吃蛋黄，特别是肥
胖或正在减肥的人，担心吃后会发
胖。“其实蛋黄中的叶黄素和玉米
黄素是公认对眼睛很好的营养素，
吃后可以使眼睛更明亮。”王延武
说，叶黄素和玉米黄素的作用都具
有很强的抗氧化作用，人眼的成像
部位是视网膜，而视网膜有一个“黄
斑”，里面的黄色营养来源，就是叶
黄素和玉米黄素。这两类营养物质
能减少紫外线对眼睛的伤害，延缓
眼睛老化，预防视网膜黄斑变性和
白内障等眼疾。而且，蛋黄的颜色
越黄，对眼睛健康越有好处。

胡萝卜熟吃方护眼 胡萝卜应
该是大家公认的护眼食物了，因为
胡萝卜中富含的大量胡萝卜素在
人体内可转化成为维生素 A，维生
素 A 在人体视觉的形成中发挥着
重要作用。它参与视网膜内视紫
红质的合成，如果维生素 A 不足，
眼睛对黑暗环境的适应能力就会
减退，严重时会导致夜盲症。吃胡
萝卜，需要与油接触结合才能被人

体吸收，所以一定要熟吃效果才
好。

多吃菠菜眼睛“亮”菠菜是叶
黄素的最佳来源之一，而叶黄素对
于预防眼睛衰老导致的“视网膜黄
斑变性”十分有效。研究人员表
示，每天大米饭、炒肉、红烧鱼的生
活会使人体中的钙流失严重，如果
能少吃点肉，多吃点菠菜，就能弥补
这一缺憾，对提高眼球肌肉弹性大
大有利。

眼睛疲劳要吃甘薯 人到了一
定的年龄，眼睛就会容易疲劳。“眼
睛是内脏的镜子”，眼睛出现故障是
内脏，特别是肝脏、肾脏衰退和老化
的信号。因此，要提高眼睛的机能，
先决条件是使内脏机能得到恢复。
为了增强肝脏和肾脏和机能，除了
注意防止过量饮酒和过度疲劳之
外，还可以通过摄取有益的食物
来加以解决，这里面最有代表性
的食物就是甘薯。甘薯具有“补
中益气”的作用，能提高消化器官
的机能，滋补肝肾，对机体的衰弱
也有恢复效果。

4类食物 护眼“法宝”

3类人

多吃含有维生素A的食物

长时间盯着电视屏幕，容易引发眼肌疲
劳、视力下降。所以，补充维生素必不可
少。维生素A可调节视网膜感光物质的合
成，提高人体对昏暗光线的适应力，建议多
吃胡萝卜、韭菜、鳗鱼等。

尽量少喝咖啡
咖啡可以提神，但同时也会消耗体内与神

经、肌肉功能有关的B族维生素，使人产生疲
劳感，最终摄入量越来越多，效果却越来越差。

■小提醒 熬夜咋护眼

周五（6 月 6 日），芒种即至，作为二
十四节气中的第九个节气，芒种的到来
意味着夏季炎热的气候逐渐开始。

“夏日炎炎正好眠”，芒种后昼长夜
短，身体的疲劳、倦怠感也会随之而来。
这时适合在中午打个盹，时间以30分钟
至1个小时为宜，能解除疲劳，利于健康。

“夏打盹”在医学上也称之为“夏季倦怠
症”，是由于夏季炎热，温度过高，使人体
大量排汗，而钾元素随汗液大量排出，又
得不到及时补充，导致人们倦怠疲劳、精
神不振。预防“夏打盹”，不要马上喝过量
的白开水或糖水，可喝些果汁或糖盐水，
防止血钾过分降低。同时，钾元素可以从
日常饮食中摄取，荞麦、玉米、红薯、大豆
等含钾元素较高；水果中香蕉含钾元素最
高；蔬菜以苋菜、香菜、甘蓝、芹菜、大葱、
青蒜、土豆、山药、毛豆等含钾元素较
高。 郑州晚报记者 李鹏云

芒种养生
当心夏季倦怠症

洗眼法 脸盆盛上温水，把脸放入水里，
在水中睁开眼睛，眼球上下左右各移动 9
次，然后再顺时针、逆时针旋转 9 次。此法
能洗去眼中的有害物质和灰尘，还对轻度白
内障有效，并能改善远视、近视的屈光不正
程度。

眨眼睛 20~40岁的正常人每分钟眨眼
约20次，而在睁眼凝视变动快速的电脑屏幕
时，眨眼次数会减少到每分钟4~5次，造成泪
液分泌严重不足，出现眼睛干燥酸涩的症状。
每天特意眨眼300次，不仅可缓解眼睛干燥酸
涩症状，而且可清洁眼睛，缓解眼疲劳。

熨眼法 放松坐下，闭上双眼，然后快速
相互摩擦两掌，使之生热，趁热用双手捂住
双眼，热散后两手猛然拿开，两眼也同时用
劲一睁，如此3~5次，能促进眼睛血液循环，
增进新陈代谢。或用热水、热毛巾或蒸气等
熏浴双眼，也可促进眼部血液循环，“赶走”
眼疲劳。

远眺法 如果是绿色风景或者海景会更
好，眺望10来分钟，令眼睛彻底放松。

转眼睛 眼睛累时，静静坐下，平视前
方，有规律地顺、逆时针慢慢转动眼珠，可有
效缓解眼疲劳。
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