
怎怎样样读读书书更更护护眼眼

前不久的“世界读书日”
和近日开幕的以“书香溢京城
全 民 享 阅 读 ” 为 主 题 的

“2015北京书市”， 让人们感
受到了浓厚的阅读氛围。 有关
统计显示： 我国现在已有6.5
亿网民， 手机阅读用户超过2
亿， 平均日阅读时长50分钟。
对此， 宣武医院眼科专家、 孙
冉博士指出： 阅读时除了思考
外， 首先要用的是我们的双
眼， 不论是电子书， 还是纸质
书， 都要注意阅读环境和适当
的时间， 这样才有利于呵护好

“心灵之窗” ———眼睛。

专家告诉您———

本期嘉宾孙冉
宣武医院眼科专家、 博士
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过度近距离阅读眼睛会疲劳

孙冉博士谈道： 为什么现代人发生近
视的特别多， 其主要原因与长期从事近距
离的工作有关。 古代人们的生活主要是打
猎， 户外活动多， 很少有近视。 而现代人
多近距离工作 ， 对眼睛和视力影响会更
大。 例如， 伏案工作人员、 长期使用电脑
的人、 医生尤其做手术的医生等等。 再就
是手机、 电脑的亮度 ， 不一定适合每个
人。 长期使用手机、 电脑， 电子产品的亮
度， 以及阅读电子书时屏幕色彩的不断变
化， 可对人的眼睛有一种光线的损伤。 但
纸质书是自然光线， 不容易发生波动的变
化， 看纸质书翻书页的同时 ， 可以眨眼
睛， 让眼睛 “小休”。 而长时间阅读电子
书时， 眨眼睛次数要少得多， 泪液润滑眼
睛相对也就少， 很容易患上 “干眼症”。

用电子产品阅读易毁眼

孙冉博士指出： 高科技的使用同样有
利有弊， 在给人们带来了方便、 快捷的同
时， 也容易导致眼睛疲劳甚至受到损伤。

1、 手机伤眼第一位。 手机的彩色屏
幕小、 字体小， 与眼睛的距离短， 长时间
的看手机， 使得眼睛处于高度集中的状态
下， 会产生加倍的疲劳感。

2、 iPad对眼睛的伤害是排在手机之
后的第二位。 用 iPad “追剧”， 注意力太
集中， 正常的眨眼次数变少。

3、 用电脑时间过长也伤眼。 若在电
脑上阅读， 最好采用电子书水墨屏， 对眼
睛的刺激要小得多。 因它是反射屏。

坏阅读习惯最毁眼

除了上述之外， 孙冉博士特别提醒人
们： 坏的阅读习惯最毁眼。

一是熄灯后玩手机。 因关灯看电视或
者是看手机， 看到的屏幕是忽明忽暗， 光
线的对比是非常明显 ， 可以造成眼睛疲
劳。 关灯后， 手机屏幕在黑暗中显得特别
明亮， 近距离观看， 高能量直射眼睛， 其
强光直射眼睛30分钟以上， 会造成眼睛黄
斑部病变， 导致视力急速减退， 严重者还
会让白内障提早 “报到”。 因此不提倡睡
前躺在床上看书， 特别是只开一盏床灯。
如果一定要看， 最好起来坐正了 ， 但时
间一般10—20分钟就足够。 如果家里孩子

学习时， 即使用的是护眼灯， 也要把大灯
打开， 以减少室内明暗差。

二是乘车玩手机。 需要指出的是： 车
上用手机是一种很普遍的坏习惯。 因交通
工具在移动， 手机肯定也会相对移动， 不
断行进的状态， 需不断调整眼部睫状肌来
对准焦距， 很容易导致视疲劳。

此外， 尤其要避免侧躺看书， 对眼睛
的损伤最大。

护眼需要良好生活习惯

孙冉博士指出： 保护眼睛要养成良好
的生活习惯和饮食习惯。

1、 规律作息， 避免疲劳。 不长期熬
夜、 保证充足的睡眠， 不要过度疲劳。

2、 在饮食方面建议： 多吃蔬菜少吃
肉。 例如： 多吃深绿色蔬菜以及胡萝卜、
西红柿等 ， 其含有大量的β-胡萝卜素 ，
摄入人体消化后， 可以转化成维生素A，
胡萝卜素可以维护眼睛和皮肤的健康， 改
善夜盲症等状况。 根据自己的身体状况喝
牛奶可以补钙， 适当补钙可以增加眼球的
硬度， 延缓近视的进程。

3、 多读纸质书。 建议您： 不论纸质
书还是电子书， 都要有一定的时间限制，
如： 阅读40分钟左右， 最好离开办公桌活
动10分钟左右 ， 还可多远眺看绿色的植
物， 有助保护眼睛。 有人做过试验 :阅读
电子书的疲劳大于纸质书。 为此建议您：
如果条件允许， 可多读纸质书， 少看电子
书， 每天累计阅读时间不超过6小时左右
为宜。 关键还是正确的用眼习惯， 也要选
择字体适中、 印刷清晰、 纸张优良的书。

4、 眼保健操可以见缝插针经常做 。
眼保健操可以放松眼睛 ,让眼睛得到适当
的休息 ,有一定的保护作用。 同时还应注
意全身的锻炼， 不仅增强体质， 而且全身
的器官都受益。

孙冉博士强调： 良好习惯的养成是一
个长期的过程， 希望大家要坚持。 千万不
要过多的依赖眼药水 “保健”。 因为这种
方法虽然是走了 “捷径”， 但保健方法很
“功利” ,只能是一时的缓解， 过度依赖反
而更伤眼睛。
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健康红绿灯

红灯 绿灯

鸡蛋鲜为人知的大功效

榴莲和酒不能同食

警惕！ 睫毛过长会伤眼

单侧咀嚼食物
易致脸蛋不对称

教你白醋洗脸的正确方法

一觉睡到自然醒
常按揉这3个睡眠穴

用醋水洗脸可以增加皮肤细
胞的水分和营养， 恢复皮肤的光
泽和弹性 ,可以软化角质层和美
白。 还能杀菌。不过不要直接用，
每天洗脸滴上7-10滴就可以，你
皮肤没光泽就多吃点水果哦。

白醋洗脸， 每次只需要一小
勺即可 ， 不需要放很多白醋进
去， 这样会对皮肤产生刺激性，
造成皮肤越来越薄， 容易增长细
纹， 变干燥。

长而密的眼睫毛让许多人
向往 ， 然而眼睫毛并非越长越
好。 研究表明： 眼睫毛 “最佳长
度” 为眼睛宽度的1/3。

过长的眼睫毛会令眼部更
干、 蒙尘更多， 当眼睫毛长度超
过眼睛宽度1/3， 眼部水分蒸发
率会升高。 过长的眼睫毛甚至会
影响眼部健康。

人们吃太多的榴莲之后不宜
多饮酒， 这是因为在榴莲里的含
硫物质 。 有可能影响酒精的代
谢， 使人更容易醉酒， 并可增加
酒精对身体的损害。 榴莲中含有
硫化氢、 乙基氢化二硫化物等含
硫物质， 而这种含硫物质可影响
肝脏对酒精的代谢。 此外， 心脑
血管患者不宜吃榴莲， 会导致血
管阻塞， 严重的会有爆血管、 中
风情况出现， 不宜食用。

生活中还存在着不少养颜的
错误做法， 你中招了吗？ 如果用
左右两侧的牙齿轮换着咀嚼食
物， 还是经常轮换着用两侧的牙
齿咀嚼食物， 可以容易达到一种
平衡， 使所有牙齿都能得到锻炼
和休养 ， 有利于口腔健康 。 同
时， 轮换咀嚼能够使得左右两侧
的咀嚼肌都能得到锻炼。 但是，
如果长期单侧咀嚼的直接后果就
是左右两侧的脸颊不对称， 会造
成两边的脸蛋一大一小。

天气越来越热， 有些人经常
会感觉心跳异常、 失眠多梦、 健
忘、 饭量减少、 大便稀溏、 身体
倦怠无力等症状。 中医看来， 这
些症状属于心脾两虚。 因为心主
血脉， 心藏神；脾主思虑而统血。
在我们的身体里， 神门穴、 太渊
穴配足三里， 这三个穴位搭配在
一起， 功能恰恰就相当于归脾汤
中的这四位中药。 因此按揉这三
个穴位可以养心安神助睡眠。

多吃鸡蛋眼睛 “亮”： 鸡蛋
在这一点上丝毫不逊色于胡萝
卜。 很多研究表明， 每天都吃鸡
蛋的人很少会患白内障。

多吃鸡蛋头发长得快： 研究
发现， 爱吃鸡蛋的人头发长得更
快。 因为蛋黄中的胆碱有利于促
进头发生长。 专家建议女性每天
要摄入425毫克胆碱， 男性为500
毫克 ， 而一个鸡蛋中就含有约
300毫克胆碱。


