
“一拳一尺一寸”原则：
胸前与桌子间隔一拳的距离
眼睛与书本保持至少一尺
（约33厘米）的距离
握笔的手指与笔尖保持一寸
（约3.3厘米）的距离
“20-20-20”原则：
每用眼20分钟，就要看20英尺
（约6米）外的东西20秒钟帮
助眼睛放松

良好用眼习惯从小抓起

日常生活中要注意科学
用眼， 减少看手机和电
脑的时间
避免熬夜、适当运动，避
免在空调房间和温室内
过久停留
保持良好的精神状态和
规律的睡眠习惯

警惕过度使用
电子产品致干眼症

适量摄入鱼类、 豆制品
和鸡蛋等优质蛋白
增加富含维生素A、C、
E以及叶黄素等营养素
食物的摄入
适量食用胡萝卜、 蓝莓
等富含维生素的食物，
少摄入甜食、 碳酸饮料
和油炸食品

多吃蔬菜水果
保持营养均衡

习近平同美国总统特朗普通电话
对话和合作是唯一正确的选择

今年湖南高考报名共有73.2万人 6月25日左右公布高考成绩

高考分数是这样出炉的
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美一票否决加沙停火草案
古特雷斯：感到失望
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全国爱眼日来了

“目”浴阳光，预防近视
养成户外活动习惯 光照充足是预防近视的关键
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