
!私家"眼保健操护眼秘笈
你的眼睛还好吗？你可知道，转转眼珠、凝神吐气、掌

心捂眼......貌似气功的节奏，也能让小盆友们的眼睛明亮
有神、有效预防近视？ 由上海老凤祥眼镜公司高级验光
师独创的“私家”眼保健操，在200名中小学生中长期坚持

练习，75%的学生视力得到了有效控制，25%近视加深的
程度明显下降。!!月 "#日"本报推出的#新民健康大讲堂$

特刊"将做专题报道%& 本期新民图视绘提前向读者朋友们
介绍这套眼保健操的练习方法。

转眼：先闭上眼睛"全身放松"再旋转眼球

要求：眼球要沿顺时针'逆时针方向缓缓转动

注意：眼球上下左右转动或看时"一定要动到极限
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转眼眺望法
!初练者可先缓缓转动眼球! 熟练

后可加快转速" 早晚各练一次!此方

法可增加眼球旁睫状肌的弹性
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热敷熨眼法

!每次做 !##"遍! 能促进眼睛血

液循环!增进新陈代谢
选择空气清新
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吸气凝神法
!每天连续做 $%次&

效果最佳

上述三种方法
熟练后，可同时练，也
可以分开练，随时随
地，只要每天坚持练，
一定会有意想不到的
效果。

2000年对本市200名练习此
套保健操的中小学生调查显示
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家长陪孩子练习转眼法的方法
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孩子注视着家长

的手势! 根据手

的位置变化转动

眼球

食疗调养 也能保护眼睛

多吃高蛋白的食物。蛋白质是人体细
胞的“灵魂”。应多吃瘦猪肉、牛肉、羊
肉、鸡、鸭及豆制品。

多吃含维生素高的食物。它具有调节神
经等作用。含维生素较高的蔬菜有韭
菜、菠菜、青蒜、金针菇、番茄、黄瓜等。

多吃含磷脂高的食物。这些食品是大
脑的“能源”之一。如虾、核桃、花生、牡
蛎、乌贼、青鱼中都含有较高的磷脂。

多吃健眼的食物。保护眼睛健康，预
防近视及其他眼疾，健眼的食物有牛
奶、羊奶、奶油、小米、核桃、胡萝卜、
菠菜、大白菜、西红柿、黄花菜、空心
菜、枸杞子及各种新鲜水果。

护眼小贴士
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双眼内视:
内视"即平心静气"排除外

界干扰$合闭双目养神
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