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願你的眼睛永遠亮晶晶 

饒桂珠 

 

上週末，好姐妹 Cindy 行山時告訴我，其眼睛的變化。

有一天，看手機感覺光線不夠、字體太小，越來越靠近它；

看報紙看書，感覺眼澀眼累；端起飯碗，感覺飯粒成了飯團，

霧氣彌漫……親愛的，眼花來了，明亮漂亮的大眼睛視物頻

現模糊、眼花問題出現了，甚而至於時時伴有頭痛眼痛、如

影隨形。病急亂投醫，趕緊找眼部專科檢查，醫生淡定告知，

視網膜尚未脫落、眼底薄未破裂，暫時不礙事，無須吃藥，

無須點眼藥水，亦無須複診。此事讓她很彷徨、無助。 

為了好姐妹美麗的眼睛永遠亮晶晶。我認真查閱了各類

藥書、民間療法，綜合而言，眼部長時間視物，令眼部血循

環不暢通，靠近眼部的筋因之勞損，年青氣血旺盛時無懼，

年齡趨長、正氣不足時，或風寒侵襲，眼部周圍的筋容易產

生筋結，失濡養，出現視物模糊、眼花問題，重者頭痛眼痛、

重影串列。出現上述問題，若不及時調理解“結”，繼續過

勞用眼、情緒起伏、辛辣煙酒、飲食無度、過度耗損陰精，

則容易陰精虧陽炎盛，出現肝腎上亢，目力減弱。 

找到問題癥結後，如何對症下藥呢？ 

一是通筋調理。 

以輕揉手法，按揉頭、面部靠近眼部的筋結，朝上揉 20
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分鐘，使頭部靠近眼部筋恢復健康狀態，疏通氣血，達到清

除眼花、眼痛、頭痛症狀，並可緩解睡眠障礙。 

  
位置：兩耳正上方，橫向一小塊筋。 

找准：用食指觸摸找到筋。 

自行調理：用大拇指，兩邊同時放鬆按揉。 

助人調理：用食指、中指、無名指、小指

的指側，兩邊同時放鬆按揉。 

時長：20 分鐘。 

按揉時間點：白天。 

位置：兩道眉梢末端上方，往頭部豎向一

小塊筋。 

找准：用食指觸摸找到筋。 

自行調理：用食指、中指，右手按揉左眼，

左手按揉右眼。 

助人調理：用食指、中指、無名指、小指

的指側，兩邊同時放鬆按揉。 

時長：20 分鐘。 

按揉時間點：白天。 

 

二是穴位調理。 
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（1）按壓養老穴。養老穴是手太陽小腸經上的常用腧穴

之一，以手掌面向胸，當尺骨莖突橈側骨縫凹陷中，在尺骨

背面，尺骨莖突上方，尺側腕伸肌腱和小指固有伸肌腱之間。

具清透明目，舒筋活絡。對緩解近視眼、老花眼有功效。 

 

 

位置：在尺骨小頭的橈側，與尺骨小頭最

高點平齊骨縫中取穴。 

找准： 手背朝上，手腕小指側，骨骼突出

部分，食指觸摸此部分，可摸到裂縫，養

老穴即在裂縫中。 

自行調理：用大拇指按壓穴位，其餘四指

輕握手背。交叉手。 

助人調理：用大拇指按壓穴位，其餘四指

輕握對方手背。放鬆按揉。 

時長：10-20 次，反復指壓。 

按揉時間點：早晚各一次。 

 

（2）捏揉明眼穴、鳳眼穴和大空骨穴。這組穴位分別位

於拇指關節的兩側及中間處。對改善急性結膜炎、抑制老人

性白內障有功效。平時眼睛容易疲勞人士，可每天刺激這三

個穴道兩次，指壓力度不宜過大。 

https://baike.baidu.com/item/%E8%85%A7%E7%A9%B4/1279509?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%85%A7%E7%A9%B4/1279509?fromModule=lemma_inlink
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位置：這組穴位分別位於拇指關節的

兩側及中間處 

找准：用拇指和食指固定住另一隻手。 

自行調理：拇指的指甲刺激這三個穴

位，力度至少要感覺到些疼痛。 

助人調理：用大拇指、食指按壓穴位。

力度至少要對方感覺到些疼痛。 

時長：36 次，反復指壓。 

按揉時間點：早晚各一次。 

 

（3）按揉攢竹穴。該穴位於眉毛內側邊緣凹陷處。對明

目醒腦、疏肝、改善頭痛頭暈、眼瞼調動等有功效。按揉前

主要清潔消毒手部手指，避免眼睛感染。 

 

位置：該穴位位於眉毛內側邊緣凹陷處。 

找准：。 

自行調理：用左右兩根食指輕揉，力度適

中，感覺到酸痛為宜。忌大力傷及眼球。 

助人調理：用食指輕輕按揉穴位。力度適

中，要對方感覺到酸痛為宜。忌大力傷及眼

球。 

時長：36 次，反復指壓。 

按揉時間點：早晚各一次。 

明眼穴 

凤眼穴 

大空骨穴 
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三是運動調理。 

眨眼法。利用眨眼的方法來加強振奮眼肌，搓熱雙手後

輕度晤撫、輕輕搓揉眼瞼，增進眼球的濕潤。在閉眼的時候

用力挺起雙肩，深呼吸、讓雙眼緊閉一會兒。緊閉雙眼為前

提，雙目向左側盡頭停留 12 秒，再向右側盡頭停留 12 秒，

回到正前方放鬆雙眼停留 12 秒，重複 3 次，再按順時針方向

轉動 12 圈，逆時針方向轉動 12 圈，重複 3 次，回到正前方

放鬆雙眼停留 36 秒，慢慢張開眼睛，放松眼部望向遠方停留

10 分鐘。若長期堅持，對減輕和緩解各種原因引起的眼花、

近視有一定的作用。 

四是食療調理。 

1.茶水。決明子 10 克，菊花 5 克，山楂 15 克。決明子略

微搗碎後，加入菊花、山楂，以沸水沖泡，加蓋燜焗約 30 分

鐘，即可飲用。 

菊花性甘、味寒，具有散風熱、平肝明目之功效。易手

腳發涼的人不宜經常飲用。決明子、菊花皆有清肝明目之功

效，治頭部眩暈、目昏乾澀、視力減退。 

2.湯水。夏枯草 6～100 克，瘦豬肉 30～60 克。加水適

量，煮至肉熟即可。喝湯吃肉，每日 2 次。川貝母 10 克搗碎

成末，梨 2 個，削皮切塊，加冰糖適量，清水適量燉服。 

夏枯草性辛、苦，寒，具清肝瀉火，明目，散結消腫。

脾胃寒弱者慎用，煲湯時可加薑片、紅棗。川貝母性微寒，
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清熱潤肺，化痰止咳，散結消腫。脾胃虛寒及寒痰、濕痰者

慎服，煲湯時可加陳皮、紅棗。 

3.菜式。 

（1）醬醋羊肝。將羊肝洗淨、水泡去血水、切片，調以

少量醬油、陳醋、料酒、薑爆炒，配桑葉回鍋上碟，即可食

用。對頭暈眼花、目赤昏花、失眠、消除眼部疲勞、中心性

視網膜炎、視神經萎縮引起的花眼療效尤佳。 

（2）清蒸紅肝肉丸。取紅花 10 克、250 克豬肝、梅條肉

50 克共剁為泥，做成肉丸蒸食。紅花通經、疏筋、散腫，對

白內障術後眼中血絲，能起到活血化瘀的作用。孕婦忌服。 

（3）枸杞蛋羹：枸杞子 20 克，與雞蛋調勻蒸羹服用。枸

杞性平，滋補肝腎，益精明目。對眼花、多淚有效。外邪實

熱，脾虛有濕及泄瀉者忌服。 

4.保健成藥。宜滋補肝腎明目，可用杞菊地黃丸酌情加減。 

五是生活調理。 

放鬆心情、態度樂觀、情緒穩定、保持愉快。注意休息，

用眼不過度，保證充足睡眠，適當運動，忌熬夜。飲食應以

富有營養和新鮮清淡為原則，多食蛋類、瘦肉、青菜及水果，

忌食肥甘辛辣、煙酒。 

 

2022 年 10 月 7 日 

http://jbk.familydoctor.com.cn/info2242/
http://ypk.familydoctor.com.cn/175784
http://jbk.familydoctor.com.cn/info340/
https://baike.baidu.com/item/%E8%84%BE%E8%99%9A%E6%9C%89%E6%B9%BF/6019435?fromModule=lemma_inlink

