
保 护 视 力 从 现 在 开 始



眼睛需劳逸结合“工作”，“3010”和“20-

20-20”都是不错的长时间近距离用眼休息眼睛法则。

除身体活动、远眺等，做眼保健操也是一种有益的

休息眼睛方式。集我国传统医学精华的穴位眼保健

操，可通过闭眼、按摩眼周穴位和肌肉达到缓解视

疲劳、改善血液循环的作用。需特别注意的是穴位

操一定要找准穴位、力度到位才能起到效果。

眼保健操



穴位到位！

力度到位！

卫生到位！

确保手部清洁！

眼部附近无感染

眼保健操，你做对了吗？



什么情况不能做眼保健操？

u处于传染病感染期或具有密切接触史尚

在隔离观察期的人，应暂停做眼保健操。

u眼部急性炎症、眼睛红肿、分泌物增多、

急性传染性结膜炎(俗称“红眼病”）。

u有医生告知不适合做眼保健操的眼部疾

病。
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