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       如何打造水汪汪的眼睛？
1.保持正常的作息，避免熬夜。睡眠不足，眼睛容易疲勞、乾澀不適。 
2.均衡的飲食，多吃含有維生素A、C、E等抗氧化的水果或食物，有益眼睛，有助於皮脂腺正常分泌。 

 3.讓眼睛定時的休息。看書或打電腦50分鐘之後，就應該休息10分鐘。喝水、上廁所、走一走、看看遠方。 

 4.提醒自己「多眨眼睛」。眨眼睛是不自主的，但要提醒自己多眨眼睛，而且要用力的眨，眼皮不要眨一半就縮回去，眼球下半部無法得到滋潤。因此，最好做一個完全的眨眼的動作，或者是眨一下之後，再閉幾秒鐘，讓眼球獲得滋潤。 

 5.按摩或熱敷。眼睛疲倦時，可以按摩眼眶骨的地方，淚腺正位於外側上方，按摩能幫助淚腺的分泌。熱敷也有同樣的效果，用一條溫毛巾，或者用一杯溫開水，閉上眼睛對著它，大概是5分鐘，水溫則是喝茶時可以忍受的溫度。  

6.在冷氣房裏，放一杯水或一盆水生植物。這樣可在乾燥的環境，增加一點濕度，但要常常加水，因為冷氣房裏水份蒸發得很快。  

7.調整電腦螢幕的距離和角度。螢幕和眼睛要距離30～45公分，而且最好低於眼睛視線，因為仰視螢幕，會增加眼球曝露的面積，讓淚液蒸發得較快。  

8.正確的配戴隱形眼鏡。正常的配戴時間是一天8～12個小時，睡眠不足時，要減少配戴的時間。拋棄式的眼鏡，時間到了就要淘汰，因為材質會衰退，透氧率會改變，也會影響眼睛的乾燥程度。  

9.注意口服藥的成分。安眠藥、鎮定劑或過敏體質所吃的抗組織胺都會影響副交感神經，而交感神經和副交感神經都和淚腺分泌有關。 

 10.積極治療眼球表面的疾病。砂眼、慢性結膜炎或眼瞼炎容易讓眼睛結膜形成結疤，破壞角膜上皮細胞，也會破壞分泌淚液的細胞。因此，眼睛如果有任何問題，應該儘快找眼科醫生治療，避免眼球細胞被破壞，形成乾眼症。
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    為什麼多看「綠色」有益眼睛健康？
多看綠色對眼睛有益，因為綠色的波長較短，成像在視網膜之前，可以放鬆眼球的調節功能，讓眼睛的睫狀肌得到休息，減輕眼睛疲勞﹔另外，綠色對光的吸收和反射程度都比較適中，對視網膜的刺激較少。
眼睛所能見到的光頻譜落在可見光範圍(約400~700nm波長)，眼睛能感知顏色主要憑藉錐細胞(cones)，錐細胞內含藍綠紅三種視光素。為什麼多看綠光能保護眼睛的原因在於綠光的波長同時落在藍綠紅三種視光素吸收光譜的波峰下緣(亦即三種視光素所受到的總和刺激感應較少)，所以也就達到“休息”的效果。
自然界各種物體的顏色，對光線的吸收和反射水準是有差異的。如紅色對光線反射是６７％，黃色反射６５％，綠色反射４７％，青色只反射３６％。紅色和黃色對光線反射比較強。容易產生刺眼的感覺。綠色和青色對光的吸收和反射的程度都比較適中，對人的神經系統、大腦皮層和眼睛有裏的視網膜都無不良的刺激反應。
此外，現代的科學還證明，綠色植物不僅能減少強烈光線對眼睛產生的直接刺激，還能較大幅度地的吸收對眼睛傷害極大的紫外線。多看綠色，能使眼睛產生一種十分舒適的感覺。小兒的眼睛抗禦強光刺激和幅射的功能較弱，因而多讓小兒看綠色植物，對眼睛健康極為有益。
因此，多看看綠色的樹木、草地和農作物，對眼睛大有益處。多去戶外綠地多的地方玩，除有益於眼睛外，還能更多地呼吸新鮮空氣。見見陽光，能增強身體的抵抗力，還能促進體內產生維他命Ｄ。 

(觀鳥：日常閱讀、用電腦、看電視，我們主要使用「中心視力」，觀鳥時，飛鳥從四方八面而來，使我們增加使用「周邊視力」的機會。在尋覓飛鳥的過程中，眼球需要迅速變換焦距，對鍛煉眼睛、消除疲勞有很大好處。

(放風箏：長時間看近距離的東西，令眼睛睫狀肌緊張，不但令眼睛容易疲倦，更可能形成近視。一般來說，眼球的習慣是往下看近，往上看遠，放風箏時，眼睛自然望向遠方，目光專注在高空的風箏上，眼球向上看遠處某一定點，有助鬆弛眼內肌肉，令睫狀肌得到休息。

[image: image3.png]


     Q&A

(近視到什麼程度，才需要戴眼鏡？
一般來說，在不影響功課或生活下，『視力0.5以上，度數不超過150度』時，可接受治療，可不急著戴眼鏡。但有些家長過度排斥眼鏡，學童近視已達二、三百度了，還不願戴眼鏡，結果徒增不便，也會使近視度數增加更快，甚至因看不清楚而養成瞇瞇眼習慣，因而造成散光的出現。選擇正確的戴眼鏡時機，是很重要。

(日常生活中，要預防近視或防止視力惡化，應注意哪些事情？
最重要地，當然是防止用眼過度。此外，若能配合下列事項，也有很大幫助：

(適度的光線：

若在屋內，清楚可見之照明就可；若在桌上的日光燈，則以『20--30W(瓦)』約40燭光，比較適合，並記得隨時調節燈架角度，防止直接照射眼睛。(許多小學童，喜歡玩弄燈架，造成燈架角度不適合閱讀，父母應多加注意)許多父母因害怕小孩得近視，常把燈光弄得很強很亮，反而弄巧成拙，因為剛太近又太亮的光線，投射在書本時，會光線會反射回來，容易造成眼睛的緊張與疲勞，所以適度的光線，才能得到最佳閱讀效果。此外，為使明暗差別減少起見，最好也把室內燈打開。

(燈光的位置：

檯燈應放在『左前方』，如此看書寫字時，才不會形成陰影。但對慣用左手寫字的人，則檯燈反而要放在『右前方』。
(看東西的距離：

眼睛與書本距離，最好保持30--40公分，看電視距離則為『電視畫面對角線5--10倍距離』；也就是說，中小型電視，看電視距離約為3--4公尺，大型電視，看電視距離約為4--5公尺。同時電視畫面最好能比視線略低，避免仰頭拉頸的看電視。打電腦時，和螢幕維持60--70公分，則是理想距離。
(眼睛的休息：

除了睡覺外，我們的眼睛幾乎都在工作，因此在工作時，若能中途有個休息，讓眼睛偷懶一下，對視力的保護，有很好的效果呢！因此打電腦、看電視、作功課、看書時，若能每10分鐘看遠處10秒，每1小時至少休息個10--15分鐘，就是對勤奮不歇的眼睛最好的報答了。
(戴眼鏡時，常把眼鏡拿上拿下，是否比較好？
戴眼鏡時，常把眼鏡拿上拿下，是否比較好，要依不同情況來考量： 

(輕度近視者：大約在一、二百度左右的近視者，通常會建議『有看近需要時才戴』，若在運動或戶外遊玩時，則可不必戴。

(中高度近視者：大約在三百度以上的近視者，通常會建議『經常戴著』會比較好；因為三百度以上的近視，對近距離的東西，若不戴眼鏡來看或常把眼鏡拿上拿下的用，眼睛會很吃力，負責眼睛調節力之〔睫狀肌〕，因過度牽扯，容易疲勞，反而會影響視力的穩定。

(遠視者：不管度數深淺，最好常戴眼鏡。因遠視比近視更需要不斷地調節眼睛，遠視者如常把眼鏡拿上拿下的用，視力惡化會比較快。休息或閉眼時，把眼鏡拿下，讓鼻樑的負擔減輕，則有益無害。 
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