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日常生活中， 
您有虽然睁着眼，
但并没有在用眼的

时间段吗？ 



  
（闭目）的定义 

现代人近距离用眼时间过长。特别是长时间使用电脑等会造成眼睛疲劳或干

涩、头痛、颈部及肩膀或腰部酸痛等症状，被称之为电脑视觉综合症。

在此，给您介绍让眼睛休息的新方法 （闭目）。

例如，您可能只是将视线放在屏幕上，但只是在思考，没有用到眼睛。

我们建议您在这样的时间段闭上眼睛，称之为 。 是由

闭目 而来的新词。

的定义是， 如果只是漫无目的的睁着眼睛，闭上眼睛也无妨时，在确

保安全的环境下即使短时间也闭上眼睛 。

如何践行

在自己喜欢的时间践行。

在 的践行时，只是休息眼睛，无需用眼的工作照常进行。

养成 的习惯，应该可以获得很多让眼睛休息的时间。
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

注意事项 

※确认周围的安全，在得到周围人理解的基础上进行。 

※配戴隐形眼镜时，请以深度眨眼的模式进行。 

※未成年人在指导者或监护人的监管下进行。

的实例 

❶电脑作业时 ❷上网看视频时 

即便打字的工作可以挤出 5%的时间
2)
。 

❸玩游戏时 ❹洗澡或上厕所时 

重复或可以跳过的视频的部分可以
休息眼睛。 

的优点 

改善眼睛干涩、疲劳、模糊 

在画面启动时或切换时可以。 

elacS eugolanA lausi 

最适合不需要移动且独立的空间。 

可期待改
善电脑视
觉综合症 

增加睁眼
时的眨眼

次数
4）
 

可能可以
提高工作
效率 

无需任何
成本 

狭窄的空
间也可以
践行 

眼睛干涩 模糊眼睛疲劳
（由文献 3转载） 
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结语 

是当代保养眼睛的新方法。 
通过取舍外界视觉信息， 
改善电脑视觉综合症 
提高视觉质量。 

让我们一起在日常生活中践行 吧。 

养成 (闭目)的新用眼习惯 


