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内容概要

眼睛是人们从外界获取大量信息的器官，我们每天从外界获取的信息大约90％是从眼睛获得的。
当今社会，通过书籍、杂志、电视、电脑等媒体，人们获取的信息量日益增大，使用眼睛的机会越来
越多，结果导致了眼睛容易疲劳、充血、疼痛、视力模糊等不适症状。
眼睛疲劳日久容易引起近视眼，尤其是当今的中小学生，课业负担过重，每天大量的阅读导致视力的
严重下降，过早加入眼镜一族的行列中。
而随着年龄的增大，视力也会随之减退，一些中老年性的眼病，如老花眼、白内障、青光眼等接踵而
至，在一定程度上影响中了中老年人的生活质量，使中老年人苦不堪言。
  虽然追求健康生活是现代社会的新时尚，但笔者发现，人们对自己眼睛的健康已经到了漠视的程度
，大多数人等到眼睛有了疾病才去看医生，而一些中老年人视力减退后一点都不当回事，而是随便买
上一副老花镜就戴上了，孰不知佩戴不合适的老花镜对眼睛也有很大的危害。
    青少年视力减退后，家长只是盲目地买上一些号称治疗近视很有效的治疗仪等，以求彻底根治近视
。
其实那些所谓的治疗仪质量良莠不齐，不一定对改善视力有很好效果。
种种实例说明，人们对于眼睛保健缺乏足够的认识，相反倒是存在很多误区。
    据研究，人的视力是可以通过自我锻炼得到改善的，而近年来的一些关于保护视力的书籍无不是理
论丰富而实用性差，这就使得人们很难找到一本合适的书籍来达到视力保健的目的。
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书籍目录

有利于眼睛的穴位第一章　按摩疗法　只需轻轻按几下，就可以很快缓解眼睛疲劳　按压眼周穴位，
眼睛会立刻变得舒适　做一套明目操可以轻松缓解视疲劳　按压手指穴位可以起到明目作用　六个简
单动作，帮你缓解视疲劳、治疗近视　五指护眼法可以明显缓解视疲劳　眼保健操是很好的缓解视疲
劳、防治近视的方法　按摩八邪穴能够缓解视疲劳、防止视力下降　眼睛按摩操缓解视疲劳　面部穴
位按摩，对于改善视力很有帮助　捏眼角配合足疗治疗老花眼　明目增智保健法可以有效防治近视、
提高记忆力　按摩手、足、面部穴位，有效治疗老花眼　手掌抹面法对改善视力减退很有帮助　面部
结合背部按摩可以治疗白内障　轻松按摩治疗老年性白内障　自我按摩可以防治白内障第二章　食疗
当　维生素和钙质有益于眼睛保健　青少年护眼与食疗　青少年和中老年人怎样通过饮食明目保健　
巧食粥，治眼疾　药酒不仅能舒筋活血，还能治疗各种眼病　电脑一族必喝的四杯护眼茶　常喝茶对
保护视力很有益处　能够清肝明目、提高视力的决明子　常食枸杞子能够滋补肝肾、益精明目　能够
清热明目的菊花　珍珠治疗视力减退有奇效　既能防止视力下降，又能防癌、降胆固醇的胡萝卜　缓
解视疲劳的黑豆枸杞粥　眼睛干涩疲劳的食疗方两则　预防老花眼、白内障、青光眼的“肝脏营养食
品”　日常生活中哪些食物可以防治老年性白内障　常吃深绿色蔬菜能防白内障　食用甘薯可以消除
眼疲劳　防治眼睛老化、治疗老花眼的中成药杞菊地黄丸    　可以有效预防白内障、老花眼的番茄  　
可以有效治疗老花　眼的黑豆粥和银杞明目汤　多吃花生可以有效　治疗老花眼　蜂蜜治疗青光眼第
三章　镜疗法第四章　巧用道具法第五章　运动疗法第六章　其他疗法
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