
眼睛疲劳，是因为眼睛持续看

近处，睫状肌长期紧张的结果。长

时间使用眼睛而造成用眼过度，是

眼睛疲劳的一大主因。预防视疲

劳，记住以下这10个要点。

看电视不要超过两小时。连

续看电视超过两小时，应让眼睛休

息 5-10 分钟。晚上看电视，最好在

电视背景开一盏小灯。

与电脑屏幕保持一定距离。
坐在距离电脑显示屏至少 50 厘米

的地方，显示屏应放在与眼睛平行

或略低于眼睛的位置。

控制好近用眼距离。近用眼

距离过近（小于 30 厘米），连续时间

过长。应在近用眼工作学习时，尽

量控制好近用眼距离，采用合适的

近用眼镜。

不要长期使用“消除视疲劳”

眼药水。由于这些眼药水中加了

冰片，点后凉爽舒服，还加有能收

缩血管的肾上腺素，可以立即使充

血消退，但并未祛除充血的原因。

当药效过去后，充血依旧。频频滴

用含各种药物成分的眼药水，影响

眼的代谢，很可能加重原有眼病，

甚至升高眼压。用任何药都应有

针对性，要有医生的指导，不要自

己随意使用。

摄取蛋白质与维生素。过久

注视电脑屏幕，可使视网膜上的感

光物质视紫质消耗过多，而维生素

A 就是其合成的必需营养素之一，

不妨多吃些含维生素 A 的食物，如

鱼肝油、鳗鱼、羊肝、猪肝、蛋类、乳

类、胡萝卜、蒜苗、香菜、油菜、菠菜

等。

注意灯光对眼睛的影响。不

要在震荡、晃动的条件下如坐车时

阅读，别在黄昏时阅读；注重物体

和环境的影响。黄色或红色对视

网膜细胞有刺激作用，使视神经处

于兴奋状态。因此，长期在带有黄

色或红色的灯光下和产品及周围

下工作，会导致眼睛疲劳。

常喝菊花茶。菊花可养肝清

火明目，当感到眼球疲劳时，可以

沏上一杯热气腾腾的菊花茶，伏在

杯口上用菊花茶的蒸汽熏眼，大约

两三分钟即可消除眼球疲劳。

有眼病和其他全身性疾病时
应及时诊治。青光眼、视网膜眼底

病变、白内障中早期都会出现视力

下降的症状，但很多人没意识到，

反而拼命指挥眼睛去看清楚，就会

出现视疲劳的症状；患结膜炎、角

膜病变时的症状性刺激可引起视

疲劳；麦粒肿等压迫眼球引起的不

规则散光也可引起视疲劳。

闭眼休息。用温热的毛巾敷

眼10-15分钟，可消除眼睛疲劳。

适当按摩。双手摩擦生热，再

盖住眼睛，勿压迫双眼，深缓地呼

吸，有助于消除眼睛疲劳，眨眼 300
下，有助于清洁眼睛同时达到按摩

效果。

据《慢性病运动康复治疗学》
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养生

春雨为万物带来了生机，但尚

未完全散去的冬寒与潮湿的空气

形成的寒湿很容易影响肝脾功

能。因此，春季养生需重视护肝健

脾，不妨从吃上入手。

柔肝顺气茶。茉莉 3 克、绿梅

花 3 克、合欢花 3 克以及枸杞子 5
克，用开水冲泡，可以柔肝顺气，缓

解精神紧张导致的胸闷不舒、情志

抑郁、夜寐不安等症状。

南瓜小米红枣粥。南瓜 250
克、小米 100 克、红枣 10 枚以及蜂

蜜适量。将南瓜切成小块，将小米

和红枣洗净，三者一起放入锅中，

再加入适量的水熬煮成粥，待稍

凉，放入蜂蜜即可食用。南瓜富含

多糖、类胡萝卜素、矿物质等；小米

含有丰富的蛋白质、脂肪和维生

素；红枣维生素含量高。这款南瓜

小米红枣粥具有健脾养胃的效果。

据《扬子晚报》

一茶一粥 护肝健脾

饱受缺牙之苦多年，黄爷爷没
想到，现在种牙竟这么简单。一会
功夫牙齿就种好了，回家就能吃东
西，不折腾、不麻烦，关键还非常实
惠。黄爷爷说，种牙像出门理发一
样简单。

这是医学技术不断发展带来
的成果。“微种植”是德国种植牙
技术，进入中国 10 年，在 20 多座
城市推广。在万千病例沉淀的过
程中，根据国内中老年人的口腔
特点进行技术升级，有效解决了
过去种牙“痛苦、麻烦、昂贵”等问
题 ，开 启“ 低 成 本、高 效 率、高 品
质”的种牙“微”时代。本月，“微
种植”新技术发布会在杭州举行，
首批市民已经率先体验，黄爷爷
便是其中之一。

小手术轻松解决大问题
“微种植”创口很“微”
种牙却超快速

“微种植”和普通种植牙有什

么不同？黄爷爷最大的感受就是

不疼、很快。他的主治医生杭州摩

耳口腔种植院长李海峰，参与了

“微种植”技术改良。他说：“微创

和高效，是微种植进行技术升级的

两大方向。”

首先，“微种植”是一项很小的

手术，在数字化、互联网等尖端技术

的辅助下，精准找到种植点位，直接

植入植体，创口微乎其微，无需缝

针，而传统种植牙需要把种植位置

的牙龈全部切开、翻起、缝针、拆

线。与之相比，“微种植”更适合缺

牙颗数多、恢复能力弱的老年人。

“微种植”很快。这一方面体现

在手术时间短，微创手术方式简化

步骤，3-5 分钟就能植入一颗植体。

另一方面，种植修复周期更短。它

将原本3-6个月的周期缩至一天，拔

掉坏牙、种植手术、牙冠修复一次完

成，当天就能使用种植牙。

好技术好材料 种好牙
“微种植”费用很“微”
牙齿却超有力

“ 都 想 种 牙 ，却 不 想 花 太 多

钱。”黄爷爷的话是很多老年人的

心声。“微种植”技术进一步降低时

间成本和人力成本。它不同于传

统种植牙“缺一颗种一颗”的做法，

运用巧妙力学设计，用尽可能少的

种植体，修复尽可能多的缺失牙，

让种植牙价格走向亲民，缺牙多

的、全口无牙的老人也能种上好

牙。

值得一提的是，为了让“微种

植”技术优势充分发挥，摩耳口腔

引进“超亲水”进口种植体。好材

料搭配好技术，种出骨结合超快、

咬合超有力、体验超舒适便捷的种

植牙。本周末，“微种植”新技术发

布会将在杭州召开。大会开放少

量体验名额，“超亲水”种植牙体验

价 1599 元。大会还将招募 3 位体

验官，享超亲水种植体全免费，半

口/全口缺牙者优先。

记者 林乐雨

技术全面升级“微种植”满足当前老年人种牙需求

低成本 高效率 高品质

超亲水进口种植牙开启亲民
特惠活动。原价 9600 元/颗，体
验价只需 1599 元/颗，仅限 100
颗。另外，招募超亲水半/全口种
牙植体验者，享受全免费福利，免
费体验者仅限3个名额。

本周六、周日，德国种植牙博
士团坐诊，拨打右上方电话预约
博士种牙。

摩耳口腔种植院长 李海峰摩耳口腔种植院长 李海峰


