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一分钟要眨眼20次

谭医生说， 这是简单可行的护眼小

方法。 一般电脑工作者，在专注屏幕时眨

眼次数会由每分钟22次降至7次，不知不

觉使眼球表面泪水蒸发过多， 眼睛容易

干涩。在电脑旁放一杯热水或加湿器，可

以增加周边湿度，减轻眼睛不适的情形。

谭医生还建议， 坐在电脑前千万不

可专注到“眼睛一眨都不眨”。其实眨眼

是一种保护性神经反射动作， 泪液层可

以使泪水均匀地涂在角膜和结膜表面，

以保持润湿而不干燥。 正常情况下，每分

钟基本要眨眼约20次。

可用热水的蒸汽熏眼部

谭医生还建议， 可以用热水的蒸汽

来熏眼部，促进眼睛局部的血液循环。熏

蒸时应闭目养神， 因为眼部耐受温度较

低，蒸汽最好不要超过40摄氏度 ，一般15

分钟左右。 也可以每天喝2到3杯枸杞菊

花茶，并用菊花茶的蒸汽来熏眼部。

为了防止眼睛干涩，我经常在电脑旁放杯热水。

按摩可以放松眼睛，但谭医生提

醒一定要注意按摩的方法，否则适得

其反。她建议，每在显示器前工作1小

时，最好休息10到15分钟，可将两手

掌互相搓热， 然后用掌心的热度，轻

轻盖住眼球，约30秒，注意不要用力

按揉眼球。然后，慢慢将眼睛张开，让

眼球以顺时针方向打转（转一圈约十

秒），让眼光能够扫到各个角落。同样

的动作，以逆时针的方向再做一次。

若嫌麻烦， 可远眺6米以外物

体， 以不断运动的远处物体更好；也

可慢慢将眼睛闭上， 保持闭眼的状

态，一直到眼睑完全放松为止。
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《婆婆，请把幸福还给我》

围城小新 著

中国画报出版社

我对着镜子， 摆出一副严肃的

表情， 发现自信心果然空前膨胀不

少， 然后， 我就挺胸挺肚地出门

了———直奔肯德基。我扫视着这里的

人来人往，突然感觉眼角掠过一个熟

悉的身影，我又转过头重新聚焦———

没错，是董小利！他不是在上班吗？

看看这身装扮———一身运动

装，分明是去逛街或游玩的景象！他

怀里是一个二三岁的男孩， 董小利

一手抱着他， 一手把鸡翅的翅尖咬

掉，然后拿着翅根让男孩吃，开心地

望着男孩笑。

那个穿着小吊带的女人背对着

我，双肘拄在餐桌上，正望着对面的

董小利和兴高采烈的孩子。 我转眼

就溜着墙根跑到一个便于观察的位

置， 借助旁边一对粘粘糊糊的情侣

的遮挡， 我怀揣着怦怦乱跳的不安

的心坐了下来.

“爸爸，你期（吃），妈妈，你也

期……”那孩子笑起来还真是好看，

咦？这笑容有几分熟悉。我又望望满

目含情的董小利，顿悟，原来，这孩

子的笑和董小利竟有很多神似之

处。我心头的不安愈发凝重起来。

直到看着他们吃完， 收拾着推

门出去的那一刹那， 我才哆哆嗦嗦

地摸出手机， 我看到抱着孩子的董

小利把孩子交给那个女人， 掏出手

机看了看，就走远了一些。

“老婆！你快到家了么？”真是亲

热啊，倘若我不是看着这一切，我应

该还沉浸在幸福里吧，“哦， 快到家

了。对了，老公，你在哪呢？”“加班

呗， 给我老婆和我儿子挣钱呗，呵

呵。”那个女儿抱着孩子走到董小利

跟前， 董小利赶紧捂住听筒和那个

女人嘀咕了几句， 又在孩子脸蛋上

亲了一口， 接着对着话筒大喊，“老

婆，刚才在办公室讲话不方便，我刚

走到楼梯这，呵呵。听着！你一定要

养好身体，要养好我们的宝宝。”

我站起身，站在肯德基的玻璃

窗前望着不远处举着电话的他，

极力平静地继续，“老公，我太幸福

了……对了，晚饭你吃什么，要不你

去妈妈那里，或者，让妈给你捎点东

西去，你也要照顾好自己。”

“别别别，我没事，你照顾好自

己就成。 我这些日子加班什么的都

是家常便饭， 到餐馆吃点就行了。别

麻烦妈了。老婆，过些日子，你身体好

了，我去接你。”看着董小利挂断电话，

又从女人怀里接过孩子，扛在自己肩

头，几乎是连蹦带跳地走了。我的手

抖个不停，手机应声滑落…… （13）

没错，是董小利！

他不是在上班吗？

周迅：

大眼睛容易老化， 使用抗

老化的眼霜， 并在紫外线照射

强烈的时候，一定要带上墨镜，

防止眼部柔嫩的细肤被紫外线

夺去了水分、氧分和胶原蛋白。

赵薇：

早晚都使用眼霜， 不是涂

抹之后就草草了事， 而是配合

按摩。将眼霜从眼底向外推出，

然后用食指、 中指和无名指在

眼底做轻轻敲打的动作， 按摩

眼底和眉尾部的穴位， 对于眼

部吸收效果会很好。

袁泉：

一周敷几次柠檬片在眼

部， 可以补充维C， 使眼睛更

亮。使用眼霜的时候，也喜欢挑

选柠檬香型的， 还爱喝柠檬水

加蜂蜜，能使肌肤更光亮，眼部

肌肤也得到提升。
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谭医生说，每天如果连续使用电脑3小时，

人的眼睛就容易出现一系列问题， 如眼睛干

涩、有异物感，甚至会导致头晕、恶心等症状。

如果出现这种症状，谭医生特别提醒，不要急

于滴眼药水。 目前市面上的眼药水成分比较

杂，除有保湿的成分外，眼药水在制作过程中，

为了稳定药物性能或较长时间不被外界微生

物污染，绝大多数都含有防腐剂。如果长期使

用会对眼睛造成刺激， 不但不能缓解症状，还

可能加重眼睛不适感，甚至使视力受损。

她建议，出现这种症状后，要尽量减少用

电脑的时间，经常远眺、按摩眼睛等等，一般两

周后，眼睛会有所改善。若仍觉得不舒服，要去

医院就诊，及时发现眼睛的疾病。

0-4岁是宝宝眼睛发育的

高峰期。 家长要注意保护宝宝

眼睛的发育， 为宝宝选择富含

叶黄素的配方奶粉， 让宝宝多

吃富含叶黄素、 维生素A的食

物，如菠菜、胡萝卜、鱼、动物肝

脏或蛋黄。从宝宝出生8至12周

开始， 妈妈应与宝宝做眼神接

触， 建议家中可用鲜艳色彩物

体和图形刺激宝宝的视觉，对

宝宝的眼睛发育也会有所帮

助。

宝宝应从6个月大开始接

受定期的专业视力检查， 以后

至少每两年检查一次。4～6个

月的宝宝对图像、 声音特别感

兴趣，不妨让婴儿看看电视，但

时间不要超过2～10分钟。一周

岁后， 每天的电视时间也不要

超过20分钟。强烈的日光、闪光

灯、 红外式浴霸的灯光等不宜

直射宝宝的眼睛， 不要让宝宝

在过强灯光下睡觉。 建议外出

晒太阳时， 给宝宝戴好太阳帽

或背对阳光。

别让电脑砸了你的“招牌”！

护眼小窍门看清楚啦

看完3D电影《阿凡达》，直喊眼睛痛、头晕，网友们把这种症状叫做

“阿凡达晕3菜”。在湘雅医院眼科主治医生谭佳看来，这种症状主要是

3D电影的视觉效果，让眼睛产生疲劳而引起，偶尔一二次，不会对眼睛

造成太大的伤害。不过，这种情况也提醒人们，眼睛是人的招牌，也是

人体最敏感脆弱的器官之一， 日常生活中应高度重视护眼和养眼。因

为现代人的身边有一个容易被忽略的眼部“杀手”：电脑。就湘雅眼科

目前的门诊情况来看，有30﹪的人是因长期使用电脑，导致眼部疾病。

在电脑族中流行的护眼小方法里，存在哪些误区？还有哪些实用

可行的小窍门？谭佳医生为你一一解答。

怎样保护好

宝宝的眼睛？

明星护眼秘籍

我办公桌上放了一瓶眼药

水，眼睛不舒服了就滴一点。

不要乱滴眼药水

使用电脑时，室内光线要适宜，不可过亮

或过暗， 避免光线直接照射在显示器上而产

生干扰光线。不要离电脑屏幕太近，保持30厘

米以上的距离为宜。 把屏幕调到眼睛平视低

十到二十公分，可降低眼睑上提，避免眼睛更

易疲劳。不要一直使用同一种底色，长时间注

视同样色彩会产生视觉疲劳。

电脑不要一直使用同一种底色
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按摩眼部不要过重

早晨起来或者休息的时候，可

以挑选空气清新的地方，或坐或立，

全身放松，双眼平视前方，徐徐将气

吸足，眼睛随之睁大，稍停片刻，然

后将气徐徐呼出， 眼睛也随之慢慢

微闭，连续做9次。

睁大眼睛也能养眼

小窍门

睡前可以用10～15克的枸杞子置于

非金属的杯中， 加入约300毫升热水，盖

上杯盖，置于床头，浸泡一晚，第二天刚

睡醒就喝掉。连续饮用数日，能缓解眼睛

的疲劳。

早上喝杯枸杞茶，缓解眼睛疲劳

小窍门
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