附件5            护眼四宝                             周汝生
怎样保护眼睛，能够有效预防近视等常见眼病？如何科学用眼，可以大幅度提高工作和学习效率？做到以下几点，是非常关键的。

一)微笑   许多眼病是由于精神压力大，长期紧张、焦虑所引起。双眉紧锁时,限制了眼睫肌的自由调节，所以视物不清。“眉开眼笑”微笑时，嘴角上扬，脸上所有的肌肉处于放松状态，看任何东西都清清楚楚。相声演员没有近视的，近视的大都是成天紧绷着脸，不爱笑的人。你板起脸，对方也瞪起眼，互相戒备甚至敌视，很难沟通、交流。板着脸大脑处于紧张、抑制状态，很难接受外界信息，心灵的窗口自我掩蔽了。你微笑，世界也对你微笑，充满善意。微笑使大脑处于兴奋状态，很容易接收外界信息。微笑是面对人生的积极态度也是保护眼睛的第一法宝。 
二)正视   人们常说”正视问题”，正视困难，就是勇于直接面对。正视才能得到正确的映像，对客观世界有最直接准确的认识。
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工程师的一项产品设计，正视图给出最重要的信息。简单的产品一张正视图就可以表达清楚，复杂的要用侧视图和顶视图(或底视图)等补充说明。侧视图及顶视图也都是换一个角度的正视图。只有正视才能清楚直接了解对象。正视有三个方面的要求: 
1）从水平方向上讲，眼睛要正对观察目标，不要斜视.。
2）从垂直方向讲，眼睛要平视，不要俯视(下斜视)或仰视（上斜视）。大街上的阅报栏，读者平视面对非常舒服，整版内容一览无余。
3）从距离上讲:眼睛距离目标一尺左右（明视距离），正常人在这个距离看得最清楚，通常称为正视眼。距离过近的是近视眼，过远的是远视眼。 
说起来很简单，正视就是正对目标，在明视距离范围内工作学习,不要斜视、俯视或仰视。这个很简单的要求许多孩子却做不到。多数孩子学习时，尤其在书写时，他们侧身趴伏桌面、歪头、斜视，距离笔尖很近，如图1所示。本来视力正常的孩子，时间长了很容易形成习惯性近视（假性近视），不及时纠正就变成近视了。孩子很容
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                    图 2
易养成这样用眼的坏习惯，很难纠正。很多学生形成这个用眼坏习惯，主要是孩子开始学习时,使用硬笔书写不习惯,握笔靠下，手挡住眼睛的视线，不得不歪头斜向注视笔尖，另外，作业横写，为了书写整齐，孩子总是保持向右看齐的姿势。为了纠正孩子的坏习惯，加强书法练习，养成端坐正视书写的好习惯。

过去有斜面课桌,笔尖可以自然抬起，当时近视的人不多,后来都改成平桌面。我曾研制过一种防近视的读书写字台：在平桌面上加一个抬起20度左右的书写板，孩子可以端坐书写。另外在书写板的上方加一个高度可以调节的书刊架，放置课本，阅读时可以保持平视（如图2所示）。书和笔记本都在明视距离的等视距面内，读、写都很方便。上世纪末，我的女儿曾患近视，采取了多项措施，同时使用这种读写台矫正了近视。曾在四所中小学试用，取得了很好的效果。

如果家长和老师让每个初学的孩子养成正视的好习惯，就可以避免低年级学生的近视，制止近视低令化的趋势。可惜大多数的人都忽略了这一点。学生学习时的坐姿大都不好，学生的眼睛离课本及笔记不足半尺，没有引起任何人的关注，拜托各位家长老师及教育界的领导引起重视，图1中孩子们吃力地学习状态是不应当熟视无睹，视而不见。从正视入手，让孩子们挺直腰杆学习,控制学校近视其实并不难。
三)眼功   五十多年前，梅兰芳先生到北师大演出“贵妃醉酒”，在师生热情的邀请下登台讲话，并透露了‘家传眼功’，解答了眼睛永保艺术青春的秘诀：”双脚自然站立,右手向前平伸上下摆动,头部不动,双眼注视食指指尖随着运动,手摆动逐渐加快到一百次。手指顺时针划圆，半径逐渐加大，速度愈来愈快到一百次。再反时针方向一百次。再换左手重复以上动作,每日三次长期坚持，效果明显。”
梅先生的家传眼功是很科学的。许多眼病都是和眼睫肌的调节障碍有关，如近视是由于调节紧张引起，远视是眼睫肌老化松弛无力所致。散光及斜视是由于眼睫肌上下或左右调节不平衡。梅氏眼功是眼睫肌的保健操。坚持练习眼功能预防或缓解这些病症的进展。
四)眨眼    舞台上孙大圣的标志性动作就是快速眨眼，显示出他的聪明和机智。眨眼后能入地三尺识妖辨魔。火眼金睛需要经常眨眼，一般人眼睛也需要经常眨动。眨眼分两种情况：随意眨眼和有意眨眼。受到强光刺激或蚊、虫滋扰会自我保护性眨眼。眼睛疲劳时，会通过眨眼来自我调整。我们更要通过眨眼来保护眼睛、提高用眼效率。眨眼具有十二大功效：
1）缓解疲劳  眨眼使眼睫肌放松，消除紧张状态，眼睛得到短暂休息。
2）拭目以待  眼帘携带泪水擦洗角膜保持镜头的清洁才能视物清晰。
3）更新底片  照相机拍完一张后需要更换底片。视网膜上充满视紫红质等感光物质 ，看东西时，感光物质被＂漂白”，就象感光的底片。眨眼的过程中补充视紫红质等，就象更换了底片。不眨眼，死盯着看东西，重复暴光，越来越模糊，图象无法辨识。
4）按动快门   照相时，取好景按动快门就拍好了。眨眼就相当于按下快门，由于视觉暂留，视网膜上图象历历在目。
5）双眨奇效   汽车开动时很难看清楚车牌。当肇事车逃逸时，现场群众只能记住末位车号，有的记住了末位为11的，公安部门经大量排查最终破获案件。动目标是很难看清楚的，多看清楚一个数字公安部门就提高十倍效率。只要眨两次眼，就能看清记住七个字符。第一次眨眼，更新底片，对准目标拭目以待，第二次眨眼将动目标定格，全部字符清楚地留在视网膜上，可以很从容地看清编号，并且记住。飞驰列车的路标牌很难看清,用这个办法也能看清。看静目标，这个办法图象更鲜明，持续时间更长，效果更好。
6）加工素材  食物进到嘴里经过嚼碎才能消化吸收。眼睛看到的东西也要在视网膜上进行加工。如果看到的是具体的东西，首先抽象化，断定是树，颜色、大小、品种。左、右脑配合工作，形象和概念都同时留在大脑中。如果看到的是抽象的文字，就把它形象化，还原成具体的东西,恢复成生动的图象。学习新知识，不能死记硬背，要消化吸收。消化我认为是抽象化、形象化、系统化和实用化。眨眼不是中断视觉，而是眼和脑结合，边看边记忆使印象更深刻。
7）储存信息  眨眼的瞬间，刚看到的图象由于视觉暂留，在约为十六分之一秒内还清晰地留在视网膜上，大脑可以快速度地储存信息。如果眼睛一直在看,不仅眼睛愈来愈模糊,而且头脑一片空白,一无所获。瞪着眼看书，由于外界干扰，印象不深刻，而且读取较慢．
8）更新目标    在眨眼的瞬间，原有的目标会丢失，可以对准新的目标。射击运动在瞄准的过程中，眼睛是不能眨动的。《纪昌学射》中提到：“以锥刺目而不瞬。”王义夫等著名射击运动员，以高度敬业精神从事训练、比赛付出代价是眼睛高度近视。我们不从事射击运动的一般人，没有必要作出这样的牺牲。眼睛需要经常眨动，以保持视力健康。
9）一目十行   人的视网膜面积约1平方厘米，其中部的黄斑只占很小的一部分，视觉细胞分布密集。黄斑的中心凹处视觉细胞最集中，分辨率最高，看得最清晰。从事最精细工作如锈花或微雕的人总是聚焦在中心凹处.。中心凹在明视距离的视场约为一两个字的范围。眼睛需要深度调节才能成象在中心凹。幼儿园或小学低年纪的孩子初学识字，一笔一划都需要仔细辨认，学习时只用中心凹，眼睫肌调节紧张，学习时间长了会很累。低年级文字很少，图画很多。随着年龄增大，学习能力增长，应当扩大视野，每次能看一个词组或一句话、整行甚至几行。让视网膜的大部分工作。东汉应奉看书一目五行。北齐王孝瑜“读书敏速，十行俱下。”古代一群人观看围棋比赛，一个孩子闯进来将棋局搅乱，当人们正要责备他时，他很快把棋局恢复。人们惊叹他的记忆力。围棋19乘19个点位，每个点位只有黑、白、空三种情况，要记住整盘棋局还是不容易的。有的高手能对阵几十个对手，说明人的记忆力和观察力是无穷的。而这种能力是可以培养的，可以逐步提高的。我们看一个汽车牌照，闭上眼睛，车号清晰留在眼前，能够从容的记住。同样，看一座楼房，几层，多少窗户，如果能看到十多层。象棋是九行十列，如果一眼记住整个棋局，看书也能做到“一目十行”。许多高中甚至大学生，还停留在逐字认读的阶段，读书十目一列，效率很低。只能延长学习时间。不会科学用眼，学习能力差，读书效率低，是高年级学生近视的重要原因。一张照片只拍一个字，未免太浪费胶卷，太虐待眼睛。用学前班码字块方法读书效率太低。有提高效率几倍、几十倍甚至上百倍的空间，这方面大有潜力可挖。
10）自问自答    学生复习功课一般是反复看课本或笔记。看着书似乎都会，合上书好像什么也不会。这种再认式复习法，复习多次，只是似曾相识，总是停留在记忆的初级阶段。比较好的是重现式复习法：看一眼标题，闭上眼想内容，想不完全再看书补充。切记不要背书，要用自己的话表达。这样自问自答眨眼式复习方法，用时间很少，能及时补上知识漏洞，完全掌握。效果很好。奉劝中考及高考的同学从书山题海中走出来。“一摸”自查，面对考试大纲自问自答把全部知识盘点验收。有问题在大纲做出记号，带着问题看看课本补上漏洞。“二摸”检查问题点。力争百分之百地掌握全部知识。
11）解题秘诀    学生在日常学习或考试当中，解答问题是经常遇到的。这是检验学习效果及锻炼思维能力必不可少的。掌握了正确的方法答题并不难。正确答题的前提是学过的知识已经熟练掌握。如果一时想不出来，你就转转眼球、眨眨眼睛。这样可以激活思维，摆脱外界干扰、集中注意力，重放影像寻找有关学过的知识。问题会很快解决的。对于选择题、填空题及十分以下的问答题，这种办法是很见效的。很多孩子最害怕解综合应用题，看来看去，不知如何下手？说几句题外话，顺便介绍解决这类难题的方法：首先认真审题，将给出的条件用蓝笔逐项划出来，再把求解的问题用红笔划出来。没有彩笔，条件划直线，问题划波浪线或问号。把这些量用相应的字母表示出来。知道了起点和目的地,就可以找到顺路的车次(定理或公式),很快就可以解答出结果。许多学生是想好了再写，浪费很多时间。这样边做边想效果好得多。解题的最大秘诀是熟练掌握学过的知识，多做练习，多做难题，熟能生巧。熟练掌握这些方法，理科考试都能提前四十分钟到一个小时做完。平时作业十几分钟就能完成。
        对于文科，更不能死记硬背。一般课本既不是诗词也非经典，累死也背不下来。在理解的基础上抓住主要观点，记住提纲就可以了，临时自我发挥。
１2）过目不忘   应奉不仅读书一目五行，而且记忆力很好。一个车匠从门缝露出半张脸看他，几十年后在路上，他认出了车匠前去打招呼。看起来，读得快和记得牢并不矛盾。其实每个人都能过目不忘。每个人都能记忆起许多精彩瞬间。记忆力也是可以培养、锻炼、提高的。高度关注的、感兴趣的东西容易记住。新知识和原有知识链接、系统化变成自己的东西。东西掉在垃圾堆很难找到。排列有序的图书馆很容易找到书,要使自己的思维条理化。有的事情曾在眼前发生事后却没有一点印象，不是你的记忆力不好，而是你当时注意力在别的方面，对这件事视而不见，你并没有“过目”。“过目不忘”都是你拭目以待的，认真仔细看过的。
学校中的学习尖子，工作中的业务精英学习和工作中点滴不漏，在生活上往往是丢三拉四。大科学家牛顿甚至忘记吃饭。说明一个人不可能时时事事过目不忘。每天接受大量信息记住有用的，忘却无用的，丢掉包袱才能轻装上阵,只有善于忘却负面的东西，才能善于记忆知识精品。
学习其实很容易，眨眨眼看了书，眨眨眼复习了功课，再眨眨眼又通过了考试。高中及大学的同学们要学会科学用眼,如果提高学习效率两到三倍,你能阅读超过当天所学课文字数的课外读物,还能有一个多小时的体育锻炼。学习生活将更加充实、丰富，愉快而轻松。
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