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눈 건강 지키기  

눈이 침침하고 뻑뻑한 증상 등 눈에 일어나는 

증상은 대수롭지 않게 여기는 경우가 대부분

이다. 눈 질환은 우리가 인지하지 못하는 사

이 진행될 수 있음을 명심하자. 

① 40세 이상 성인은 정기적인 안과 검진이 필수다. 

②   지나친 근거리 작업을 피하고 실내조명을 밝게 

유지한다. 

③  스마트폰을 볼 때 의식적으로 눈을 깜박이고, 한 시간 

정도 봤다면 10분 정도 먼 곳을 바라보며 눈을 쉬게 

해준다. 

④  야외 활동 시 자외선을 차단할 수 있는 모자 또는 

선글라스를 착용한다. 

⑤  비타민C를 함유한 과일과 채소, 루테인, 오메가3 

(DHA·EPA) 등을 섭취한다. 
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