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前言

　　化作春泥更护花（代序）——科普作家张少清印象　　林万春　　就像看到爱因斯坦的相对论，
一些现象在张少清身上得到矛盾的统一，他是老板，老板是商人不是文人；缪斯不买金钱的账，但他
偏偏是个科普作家，翰墨飘香，笔走龙蛇，出过几部书，是名正言顺的省科普作家协会会员。
他是国家一级验光师（据说全省才4位），做的是眼镜买卖，却十年如一日，四处奔忙，自己花钱普
及科学，为的是保护儿童眼睛预防近视。
他说这叫“光明工程”。
你看，就像卖水的在砸水桶，送盾御矛，不仅得不偿失，还分明有点儿别扭。
　　不过，在众多大田人眼里，张老板是一条汉子，有魄力，有主见，事业上可圈可点。
老板祖居闽都仓山，一口福州腔，个头儿稍高，五官端正，目光诚恳，与人交，颇有君子之风，是既
有福州人的精明，又有山区人的豪爽；因此一向人缘好，顾客盈门。
我知道，“穷人的孩子早当家”，当年从重庆眼镜专科学校毕业，张少清才17岁，小小年纪，就一眼
看中万山丛中的大田县，他对朋友们说：“滴自己的汗，吃自己的饭，自己的事自己干，靠人靠天靠
祖上，都不是英雄好汉。
”从此白手起家，技术从粗到精，店面从小到大，一年一个新台阶，很快填补了大田高精眼镜业的空
白。
　　“人总要有一点精神”，张少清讲诚信、守商德，坚持“质量第一，信誉第一，顾客至上，童叟
无欺”的服务承诺，长此以往，白龙眼镜店陆续被市县授予“青年文明号”“质量合格单位”“放心
店”“质量信得过单位”“共产党员诚信店”⋯⋯林林总总，头上有了不少光环，这些，《福建日报
》和《三明日报》都作过报道。
　　岩山高，均溪长，这里的水土养育了他，成了不离不弃的“第二故乡”。
山美水美人更美，他在这里成家立业，有了贤妻，有了骄儿，饮水思源，他要报答这里父老乡亲。
他想到，眼睛是少年儿童心灵的窗户，春花秋月，浪漫时光，攻克学业，健康成长，全靠这个不可多
得的窗口；他不忍镜片遮住孩子星星似的眼睛，求知的双眸像花儿一样枯竭了。
他要大力宣传保护眼睛的知识，在学校乃至全社会引起重视。
为此，他喜欢上科普创作，用形象的语言阐述科学道理，三更灯火五更鸡，笔耕不止，在省内外报刊
发表了120多篇文章。
　　“不知细叶谁裁出？
二月春风似剪刀”。
这期间，县关工委主任范起溧伯乐识马，引导他参加更多的公益活动，从1998年起，张少清快马加鞭
、马不停蹄，跑遍全县18个乡镇的中小学校，举办150多场讲座，赠送15万份科普材料和《保护好你的
眼睛》一书2300册，获得师生和群众广泛的好评。
很快，他有了市青年联合会委员、县关工委卫生保健服务团副团长的桂冠　　“等闲识得春风面，万
紫千红总是春”。
2005年12月加入省科普作家协会后，张少清如鱼得水，更加忘情地创作，努力向科普名家学习。
他说：协会就像一个温暖的大家庭，林梅芬、陶本艿、郑寿安等前辈对他帮助很大。
我知道，少清很崇拜贾祖璋，为了证实蟹是不是“无肠公子”，贾老买来蟹饲养，细心观察作笔记，
然后再解剖见端详。
为了写喝水岩断流，探索大自然的秘密，否定不科学的传说，贾老三上鼓山，跑遍荒山野岭，终于得
出砍伐成因的结论。
以人为镜，学海无涯，为了写一篇好文章，少清同样一丝不苟，反复找资料求证，从严从细，有的放
矢，文风朴实可信，内容一目了然，追求文章的社会效益。
“少清的科普读物科学、通俗、易懂，他到学校来开讲座，把理论与学生实际生活中的一些用眼习惯
结合，学生容易听明白，易于接受，效果很好。
他的无私精神，更是令我们感动。
”我多，次听大田的中小学校校长如是说。
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　　“落红不是无情物，化作春泥更护花”。
青少年是祖国的花朵，我们都要爱护。
他是一个高尚的人，一个有情有义的人，一个一心献身事业的人，一个脱离了低级趣味的人⋯⋯来日
方长显身手，愿少清不仅是一位成功的眼镜业专家，还是一位优秀的科普作家，出作品，传知识，育
人才。
是为序，以此共勉。
　　（序作者为中国作家协会会员、原三明市作家协会主席）
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内容概要

　　《让你的眼睛更明亮》的内容大致可用八个字归纳：科学用眼、保护视力。
《让你的眼睛更明亮》力求做到内容生动，通俗易懂，避免艰深、晦涩、枯燥之词，以求让广大读者
读懂读通，一目了然，便于掌握。
作为一本科普读物，编者尽量避免使用复杂抽象的逻辑推导，摒弃艰难晦涩的科学术语，代之以身边
发生故事和简明生动的叙述，将奇妙深奥的科学知识展现在读者面前，让人读起来趣味盎然之余也会
陷入对科学用眼的深深思考。
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作者简介

　　刘少清，男，1971年8月出生，河北省石家庄市人。
曾在香港工作。
现居北京。
曾出版诗集《美丽的瞬间》、《表情》、《想像力》、《歌唱》，长篇纪实文学《梦醒时分》、《世
纪重任》、《震撼世界的和平进驻》等书。
另主编各类新闻、文学作品集十余部。
作品多次获奖，有文章被译成英文在海外发表。
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书籍目录

序浅谈近视眼的成因防止近视度数加深三要点少儿近视缘何多儿童近视的先期预兆儿童视觉异常的成
因与防治幼儿视力不容忽视少儿沉迷电脑游戏引发近视怎么办诱发青少年近视的原因青少年近视度数
缘何会加深青少年观看电视“三不宜”高度近视眼的防护措施矫正高度近视眼视力的方法高度近视裸
眼视物两特征视疲劳的成因及预防噪声损害视力近视的发生与光线强弱有关近视的矫正与座位无关玩
电脑勿忘保护视力乘车阅读损害视力乘车看电视损害视力视力好坏与灯光强弱有关假期是恢复视力的
最佳时机运动能提高视力睡觉开灯损害视力燃放烟花爆竹易造成眼外伤酸碱溅眼极易伤害眼睛烧烤食
品对视力的损害偏食极易诱发近视饮酒过量损害视力睡眠不足可导致视力下降心情烦躁会损害视力感
冒发烧极易导致视力下降阳光曝晒易诱发眼疾雪地强光易造成雪盲眼药水真能治愈近视眼吗使用护眼
灯需谨慎科学用眼远离近视眼镜的由来验光与配镜近视矫治中的几大误区配镜前需试镜电脑不等于人
脑屈光参差的成因及配镜原则护镜护眼五要领借戴别人眼镜五大害镜片保护有讲究随便配镜危害视力
儿童配镜还是树脂片好戴近视镜不会使视力下降青少年配镜不宜过矫镜架偏大影响视力镜架扭曲不宜
配戴正确选择太阳镜都是墨镜惹的祸儿童慎戴墨镜驾驶员慎戴变色眼镜近视眼戴什么眼镜看电视好老
视眼的防与治远视眼患者极易产生视力疲劳老年人保护视力三要点老花眼度数降低不容忽视老人多视
症不容忽视中老年人配镜须知配戴老花眼镜有讲究戴老花镜看电视有讲究如何克服配戴老花镜引起的
不适之症隐形眼镜需定时清洗隐形眼镜需定期更换青少年忌配隐形眼镜在青少年学生中开展用眼知识
教育之我见让科学“视界”又广又宽附录张少清的“光明工程”四处奔忙：老板在“砸”自己的饭碗
眼镜商送新书众学生学护眼用爱心铺筑社区服务之路关爱园地的耕耘者后记
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章节摘录

　　1、沉迷电脑是视力下降的主要杀手　　随着时代进步和科技的蓬勃发展，电脑网络替代了原来
的游戏机。
特别是青少年学生，一旦玩起电脑来那真是越玩越兴趣、越玩越过隐、越玩越无法节制。
这对正处在长身体，眼球发育尚未健全的青少年来说那真是有百害而无一益的。
电脑作为新时代的产物，给工作带来许多方便。
诸如查找资料，了解信息等，但是，由于青少年从最初对电脑感到好奇，到接触以后熟练操作，便会
产生浓厚兴趣，尤其是玩起电脑游戏、上网聊天，更是无法自控。
于是就会全身心投入，忘记了时间、忘记了疲惫。
据报道有些人玩了人迷，竟然几天几夜，通宵达旦、不吃不喝，甚至离家出走⋯⋯严重危害青少年的
身心健康。
　　大家都知道，眼睛长时间对着不停闪烁的电脑荧屏。
而电脑荧屏所放射出来的电磁波辐射、闪烁、反光，双眼紧盯屏幕上的资料、数据、图像，用眼程度
势必大大增加，造成瞳孔收缩，眼内润滑剂——泪液的分泌减少，造成超负荷的用眼过度，这就容易
引起眼疲劳，继而产生视觉模糊、眼睛干涩、头昏、眼胀、眼红、畏光和疲倦等现象，直接影响青少
年的视力和身心健康。
　　值得一提的是，有些网吧违规对未成年人开放，吸引了众多的未成年人，既影响了他们的学习，
又使他们的视力受到伤害。
因此，家庭、学校乃至全社会都应行动起来，关心孩子的健康，引导孩子正确对待玩和学的关系，确
保玩中学到科学知识，玩中注意保护视力。
　　2、睡眠不足可导致视力下降　　睡眠是人一生中正常的生理需求，也是人类生存的一个重要组
成部分，尤其是处在发育中的青少年，睡眠对他们来说是极其重要的。
人们在劳碌一天之后，便要休息，当疲惫的身躯进入睡眠时，大脑便由兴奋的神经活动进入正常静止
状态一一睡眠状态。
经过一夜的休整，第二天便会神清气爽，心情愉悦，劲头十足地投人工作和学习中去。
所以说，充足的睡眠可使人精神百倍，意气风发；充足的睡眠亦可消除一天的身心疲惫。
　　睡眠不足对人体各器官的伤害都是非常严重的。
当睡眠不足时，常常表现为脸上无光，眼神呆滞、身心疲惫、精神不振，视物时清时不清，对外界事
物非常淡漠，注视景物总是眯着双眼。
由于身心疲惫，视觉模糊，上课注意力不集中，记忆减退，学习成绩下降。
可见，睡眠充足与否对青少年健康成长是非常重要的。
　　对青少年来说，每天必须要8-9小时充足睡眠时间，否则，将不利于健康成长。
尤其是高考考生，毕业前夕，由于睡眠不足，加上功课繁重，平时超负荷的学习，使睫状肌长时间处
在过度疲劳的状态，造成视力明显下降，只能眯着双眼才能看清黑板上的字迹。
由于睡眠不足，第二天便会出现头昏脑胀、偏头痛、神经衰弱等症状，对学习产生负面影响。
同时由于睡眠不足，加上学习时间长，身体极度疲惫，户外锻炼自然也就不感兴趣了。
总的来说，由于睡眠不足，造成身心疲惫，整天处于迷糊状态，视神经受到抑制和干扰，视觉得不到
正常调节，极易造成眼疲劳而使视力下降。
所以说，家长和学校都应关心孩子的睡眠是否充足，这对学习、对身体和视力都起着十分重要的作用
。
　　3、营养不良助长近视眼的发生　　近年来，随着人们生活水平的提高，各种各样的食品已经展
现在人们面前，应该说，营养是够丰富的。
据专家验证，青少年近视发病率逐年增高与饮食营养有一定关系。
日常生活中若注意营养平衡，将有利于眼球的正常发育和视功能的调节，减低近视率。
反之，如果严重偏食、挑食或暴食，将会造成营养缺乏，极易诱发近视。
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编辑推荐

　　《让你的眼睛更明亮》将一一为你解答！
人为什么会近视，怎么做才能远离近视？
舞厅的高音喇叭和建筑工地上机器的轰鸣声不仅使人震耳欲聋，还会使眼睛难受易流眼泪，这种高分
贝的噪声是否会损害视力？
有了眼外伤或酸碱溅眼该怎么及时处理？
患了眼疾除了戴框架眼镜外，眼科手术真能解决近视眼问题吗。
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