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Fermer les yeux  
et compter jusqu’à 3

Serrer les paupières 
et compter jusqu’à 3

Ouvrir les yeux  
et compter jusqu’à 3

UN CLIGNEMENT  
COMPLET  

stimule la sécrétion  
des glandes de Meibomius

Libération  
d’un film protecteur  

(huile meibomienne) 11

VS

UN CLIGNEMENT  
INCOMPLET  

empêche les paupières  
de se toucher 

Défaut d’étalement du film 
protecteur (huile meibomienne)  

qui entraine une sécheresse 
oculaire 11,12

BIEN CLIGNER DES YEUX EN 3 ÉTAPES

OBJECTIF
Convertir cet exercice réalisé consciemment  
en un acte réalisé naturellement

POURQUOI EST-CE IMPORTANT 
DE BIEN CLIGNER DES YEUX ? 10
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Évitez l’exposition à la fumée et au tabac, les lieux 
climatisés ou à faible humidité et les courants d’air 15

Utilisez des lunettes avec des verres 
anti lumière bleue ou un filtre écran 16

Limitez votre temps passé sur l’ordinateur 
ou votre temps de lecture 15

Utilisez des gouttes oculaires 17

Réalisez régulièrement vos soins de paupières 13

Pensez à cligner des yeux 14

Placer l’écran d’ordinateur d’une distance 
d’observation appropriée de 90 cm de vos yeux 14

QUELQUES GESTES EN PLUS 
POUR SOULAGER MES 

YEUX SECS AU QUOTIDIEN




