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手机党救眼：
10分钟眼部瑜伽缓解疲劳

在当代社会，“刷完这条短视频就休息”“再回复最后一条消息”

这类“拖延式护眼”场景，在手机党中屡见不鲜。手机虽已成为我们生活

中形影不离的亲密伙伴，但过度依赖它，却让眼睛承受着巨大压力。据

《2024年中国国民用眼健康报告》，我国18～45岁人群日均手机使用时长

超6.2小时，其中83%的人存在眼干、酸胀、视物模糊等疲劳症状，若长期

忽视，极可能引发睫状肌痉挛、干眼症等更严重眼部问题。不过，拯救疲

惫双眼无需复杂昂贵设备，每天抽出10分钟做眼部瑜伽，就能为“过劳”

双眼按下“重启键”。
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我们的眼睛恰似一台精密的

“光学仪器”。注视近处时，睫状

肌收缩、晶状体变凸来精准聚焦。

然而刷手机时，屏幕与眼睛距离常

仅20～30厘米，睫状肌需持续高

度紧张。而且全神贯注盯着屏幕，

眨眼次数会从正常每分钟15～20次

骤减至5～8次，泪液蒸发加快，眼

表保护层受损，眼干、刺痛等症状

便接踵而至。另外，手机屏幕发出

的蓝光堪称眼睛“隐形杀手”，它

会抑制褪黑素分泌，不仅加重眼疲

劳，还可能干扰睡眠。熬夜刷手机

后，眼睛本就疲惫，睡眠不足又雪

上加霜，形成“熬夜刷手机→眼疲

劳加重→更难入睡”的恶性循环，

让眼睛苦不堪言。

眼部瑜伽

这套眼部瑜伽无需空腹，不挑

场地，通勤、工作休息或睡前躺床

上都能练。关键动作缓慢专注，配

合均匀呼吸，让身心在舒缓节奏中

放松。

热身放松（3分钟）：眼部放

松，先做眼周穴位按摩热身。用食

指指腹轻按眼眶四周四穴，每穴按5

秒松手，重复3次。睛明穴在内眼角

上方，能缓眼干、淡黑眼圈；攒竹

穴在眉头，改善眉骨酸胀与视力模

糊；鱼腰穴在眉峰，放松上眼睑；

太阳穴在外眼角与眉尾延长线交

点，减轻头部紧张。注意力度，别

压眼球，之后热敷眼睑5次可促进循

环、缓解僵硬。

核心训练（5分钟）：呵护双

眼，这几项训练实用又有效。眼球

米字操是核心，头不动，眼睛按

“米”字轨迹转动，每个方向停2

秒，1组后闭目3秒，共3组，手机

党可盯屏幕“米”字笔尖练。聚焦

切换训练也别忘，盯15厘米笔尖3

秒后看5米外物体3秒，重复10次。

眨眼训练同样关键，缓慢眨眼、闭

眼停1秒再睁，重复20次。

深度放松（2分钟）：若想让

眼睛深度放松，这两个动作值得一

试。“黑暗冥想”先闭眼，用手掌

轻覆眼部（勿压迫眼球），营造黑

暗环境，再按吸气4秒、屏息2秒、

呼气6秒的节奏深呼吸1分钟，让

视网膜感光细胞休息，缓解蓝光刺

激。之后做眼肌拉伸，头部左右侧

倾，眼睛配合转动，各做3次，能改

善肌肉紧张，让颈眼轻松。

关键提醒

在护眼的道路上，我们还需要

避开一些常见的误区。第一，千万

不要用“揉眼”来缓解疲劳。手机

党的手部细菌较多，揉眼可能会引

发结膜炎等眼部疾病。长期用力揉

眼还可能导致角膜上皮损伤，加重

视物模糊的症状。当眼睛感到干涩

时，可以使用不含防腐剂的人工泪

液，或者通过眨眼训练来缓解。

第二，要明确眼部瑜伽并不

能“治愈”近视。这套训练主要针

对视疲劳、睫状肌紧张等问题，能

够改善假性近视（因睫状肌痉挛导

致的暂时性视力下降），但无法逆

转真性近视。近视人群仍需科学配

镜，避免因“依赖瑜伽”而忽视视

力矫正。

第三，配合“20-20-20”法则

能更高效地预防眼疲劳。每使用手机

20分钟，就看向20英尺（约6米）外

的物体，保持20秒。将这个法则与

眼部瑜伽相结合，尤其适合学生、上

班族等需要长时间用眼的人群。

日常防护

除了进行眼部瑜伽，日常的护

眼小习惯也能帮助眼睛“减负”。

将手机屏幕亮度调整到与环境光一

致，夜间避免强光刺激；让手机顶

端低于视线10～15度，这样可以减

少眼睑暴露面积，缓解泪液蒸发。

睡前1小时尽量不刷手机，可以选择

听书、阅读纸质书等方式替代，减

少蓝光对睡眠的干扰。

眼睛是“看世界的窗口”，对

于手机党来说，护眼并非一次性任

务，而是一场长期的坚持。不妨从

现在开始，尝试一下10分钟眼部瑜

伽，让清晰的视野成为我们享受数

字生活的美好前提，让我们的双眼

在数字时代依然能够绽放光彩。


