
随着科技的发展，电子设备日益成为了人们生活不

可或缺的一部分，如果长时间使用电子产品，且不注意

用眼的距离和方式，容易导致视力下降、眼睛干涩和充

血等情况，甚至会引起眼部病变。进行体育运动能激活

肌肉和骨骼系统，尤其是提高眼部脉络膜的血流速度，

为视网膜提供充足的血液供应，也可以加速眼球、眼肌、

视神经的营养物质和氧气供应，对于缓解眼疲劳、预防

近视、提高视力、保护眼睛有极大帮助。

运动护眼共分为两种类型，一是室内运动，在不能

外出、缺少运动的情况下，练习者可以利用一些居家运

动方式缓解长时间使用电子设备带来的视觉疲劳、眼部

不适、身心疲惫等状况；二是户外体育运动，户外环境

视野比较开阔，在绿色植物与阳光下运动可以调节睫状

肌的紧张状态。但无论是采取什么样的运动类型保护眼

睛，都必须要掌握正确的运动护眼方法，了解其注意事项，

科学有效地增强眼部健康。

文 /本刊编辑综合整理

运动护眼一起来，
创造美好新          界 “视”
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时间久了可以提高视觉灵敏度和视力，对于普通的羽毛球爱

好者，尤其是中老年人和过度用眼的人来说，如果能坚持打

羽毛球，视觉敏感度将会明显提高。

户外运动是护眼的不二法宝，但对于近视度数大于 600

度的高度近视患者来说，并非是所有户外运动方式都适合改

善眼部情况。近视后眼睛的眼轴被拉长、视网膜变薄，参与

剧烈运动容易视网膜脱落，造成失明的严重后果。因此高度

近视患者运动时需要尽量避开篮球、足球等球类运动，以及

拳击、蹦极、跳水等容易给眼部造成压力的运动；可以选择

做一些相对来说比较缓和点的运动，如慢跑、散步、远足、

太极、瑜伽、打坐等，这样就避免了高度近视带来的运动缺

失等状况。

爱眼更要爱运动，运动对人体健康而言具有重大意义，

不仅能促进身体新陈代谢，还能提高身体抵抗力，预防各种

疾病、提升眼部健康，让眼睛变得更加明亮有光。但在进行

户内及户外运动护眼时，也要搭配合理健康的饮食，可适量

增加含蛋白质食物，减少高糖食品。在饮食中增加蛋白质可

有效减缓近视度数增长的速度、补充眼部营养。而高糖食品

会使血液中产生大量酸性物质，酸与肌体内的食盐、钙相结

合，会造成血钙减少，从而影响眼球壁的坚韧性，使眼轴易

于伸长，助长近视发生，影响眼部健康。尤其要注意的是，

在运动完要及时清洗双手，避免直接触碰双眼，用手揉眼睛

很容易把细菌带入眼中，引起感染，造成沙眼、结膜炎等眼

部疾病。

居家，运动护眼有讲究 

在室内进行运动时可以依据身体情况，选择不同的运

动方式去保护眼睛健康，比如远眺、在家跳操、跳绳等，也

可在家打乒乓球。远眺是最为常规的室内运动护眼方式，长

时间地看一个地方后眼部肌肉一直保持在固定状态，当向远

处眺望时，眼部肌肉就会有运动，眼睛周围的血管也会进行

收缩，进而让眼部周围血液流畅，眼睛肌肉得到放松。眺向

远方的同时，内心也会随着视线的远眺，得到一种充分的释

放，而这种释放对身体有很大的好处，会带来心情愉畅与眼

部的双重放松，在用眼期间要遵循“间歇休息”原则，每隔

一段时间，就抬头眺望。但相对而言，远眺较为单调，除远

眺外还有不少活动不仅趣味性更强，而且也可以达到放松眼

睛的目的。

疫情期间，出行不便，在家对着墙壁打乒乓球就是一

个不错的选择。在打乒乓球时，既要“手急”更要“眼快”，

球拍要不停地挥动。乒乓球的来往速度飞快，来球落点或近

或远，或左或右，或旋转或不转，为了作出准确的判断，需

通过眼睛获得球的信息，此时眼球始终处在高速的运动中，

并与大脑进行快速反馈联系，血液循环增强，眼睛疲劳将会

减轻。如果有瘦身、健美需求，还可以在窗边或阳台上边跳

绳边远眺，既不枯燥，又可以达到放松双眼、锻炼身体的目

的。但在进行室内活动时应选择软底鞋，注意运动幅度和噪

音，避免给邻居带来困扰。同时室内空间比较狭小，要避免

意外伤害。

户外，运动强身更“睛”彩

户外运动一方面可以减少用数码产品的时间，另一方

面还增加了望远看绿色的时间，并能促进身体血液循环，太

阳还能够补充眼睛所需的钙，因此为了保证眼部健康，每日

至少需要有三十分钟去进行户外运动。针对于增强眼部健康

的户外运动，可以选择原地弹跳、乒乓球、羽毛球等方式。

原地弹跳时，全身器官都进入了运动状态，眼部的数条眼球

肌协调配合，使得物像清晰地呈现在视网膜上，在此期间视

网膜进行了平时难以进行的急剧的显像活动，视力得到了调

整，无形中起了眼部保健的作用。

打乒乓球时，双眼以球为目标不停地上下调节运动，

眼睛放松和收缩，眼外肌也可以不断活动，促进眼球组织的

血液循环，提高眼睛视敏度，消除眼睛疲劳，从而起到保护

眼睛、预防近视的作用。打羽毛球的原理和乒乓球相似，都

在于不断收缩和放松眼部睫状肌、促进眼球组织的血液循环，
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