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防⽌和逆转近视是⼀个相当简单的事情，理解其中的原理只需要⾼中光学知识，具体操作⽅

法只需要另外配⼀副眼镜，然⽽我也是最近才发现。


简短版


这篇⽂章因为增加了很多原理说明，变得有点⻓。如果你不耐烦看那些原理，这⾥有⼀个简

短的版本。想要逆转近视，你只需要做这件事：


1. 配⼀副⽐你本来的度数少 100 度的眼镜。戴上这个眼镜的视觉效果，就像是近视 100 

度的⼈，基本不影响⽣活。以后就戴这副眼镜照常⽣活，该怎么⽤眼怎么⽤，不需要做

什么特别的事情。


2. ⼏个⽉之后，你会发现视⼒变好，度数降低了。当度数降低了 50 度左右，就去换⼀副

新的镜⽚，保持⽐实际度数低 100 度。如此循环，直到视⼒恢复到 1.0。


不耐烦的⼈已经可以去操作了，但如果你不相信这事有这么简单，希望了解这个⽅法的原

理，那就继续往下看吧。




眼球外部肌⾁的秘密


近视的成因，得从眼球外部肌⾁说起。眼球的外⾯有 6 块精密的肌⾁（4 块直肌，2 块斜

肌）。很多⼈以为这些外部肌⾁只是⽤于转动眼球，⽽⼀百年前有个叫 W. H. Bates 的眼

科专家，他通过对动物眼睛做实验发现，这些肌⾁也能改变眼球的形状，进⾏精密的对焦操

作。


从下图中可以看到，那两块斜肌环绕着眼球侧⾯，可以⼀起产⽣侧向的压⼒，通过挤压使眼

球变⻓，⽽那四块直肌⼀起向后⽤⼒，就可以让眼球变短。Bates 的实验（通过给这些肌⾁

通电），也显示了以上的现象。在这 6 块肌⾁的相互作⽤下，眼球随时都在改变形状。


通常认为⼈眼只是⽤睫状肌改变晶状体的形状进⾏对焦，⽽其实眼球外部的肌⾁也同时参与

了这个操作，它们通过改变眼球的形状（改变眼轴⻓度）来进⾏对焦。你可以认为眼球是⼀

个底⽚可以活动的相机，它可以通过改变镜头（晶状体）的焦距进⾏对焦，也可以通过同时

改变底⽚（视⽹膜）的位置来进⾏对焦。




相对于晶状体的对焦范围，改变眼球形状能获得的改变很⼩。也许可以认为晶状体是进⾏

“粗略对焦”，⽽外部肌⾁改变眼球形状是在进⾏“精密对焦”。因为外部肌⾁能改变眼球的形

状，所以它们对于近视的形成和逆转起着关键性作⽤。


近视产⽣的原理


看近的时候，如果眼球完全放松，成像就会落到视⽹膜后⾯。为了看清物体，晶状体需要被

压缩，增⼤屈光。同时眼球的形状也可能被外部肌⾁稍微拉⻓，这样成像就能正好落在视⽹

膜上。看近的时间太⻓，眼球就可能持续处于被拉⻓的状态。⻓期保持这种形状，眼轴就变

⻓了，看远的时候也回不去，以⾄于看不清远处物体，就近视了。（如下图）


所以近视产⽣的根本原因，是⻓时间紧张地看近距离的物体（⽐如书，⼿机，电脑），⽽跟

光线，遗传什么的都没有直接的关系。⻓时间看近，眼轴就变⻓，这样睫状肌不费⼒就能看

清近处的物体，所以近视是动物眼睛的⼀个 feature，⽽不是 bug。眼轴变⻓是为了让⼈看

近时更轻松，是⼀种对⽣活环境的适应，谁叫你看近的时候那么多呢？


很多⼈以为⼩孩的近视是“假性近视”，以为是睫状肌紧张所致，眼球并没有变形，所以求助

于各种治疗假性近视的⽅法。其实⼩孩的近视也都是因为眼轴变⻓，是真性近视，所以各种

号称治疗假性近视的⽅法都是不灵的。我认为“假性近视”这个说法，就是为各种不起作⽤的

智商税产品准备的，可以说是⼀个伪科学词汇。


不近视的“基因”


有些⼈说⾃⼰“基因好”，似乎⽆论如何滥⽤眼睛也不会近视，但我发现这种⼈似乎都有⼀种

特殊的⽤眼⽅式。虽然貌似⼀直在看近，但眼睛其实处于⼀种“似看⾮看”的放松状态，似乎

并没有聚焦在近处，⽽是在看屏幕后⾯某个地⽅，或者聚焦在屏幕上很⼩的⼀点上。这种情

况下晶状体其实是放松的，眼球也没有被拉⻓，虽然⻓时间“看近”，却也不会近视，因为他

们并不是真正聚焦在近处的。这种⽤眼⽅式在 Bates 的书上有介绍，叫做「Central 

Fixation」。




所以我感觉这种所谓的“不近视基因”，也许并不是⽣理的遗传，⽽是⼼理和习惯上的“遗传”。

⽗⺟的教育和⽣活⽅式传给了孩⼦，以⾄于他们看东⻄养成那种好的习惯，结果就不会近

视。反之那种“学术家庭”，⽗⺟看很多书，孩⼦也跟着很爱看书，结果就近视了，然后⼈们

就以为是遗传的。


近视度数与“清晰范围”的关系


如果你近视了也不戴眼镜，度数是很难超过 300 度的，⼀般在 200 度左右就不会再发展

了。因为 200 度近视的眼睛，完全放松的时候，正好能看清 0.5m 远的物体。这个 0.5m 

距离叫做 200 度近视的“清晰范围”，在这个距离以内的物体，200 度近视的⼈都能看清。

为什么我知道是 0.5m 呢？公式是这样：


	 100 / 近视度数 = 能看清的最⼤距离（以 m 计算）


练习：根据这个公式， 300 度近视的⼈能看清多远的物体？


根据这个公式，你也可以估算出要产⽣某个度数的近视，你需要看多近的物体。⽐如，眼睛

需要产⽣ 200 度的近视，就可以在晶状体完全放松的状态下看清 0.5m 的物体。所以持续

看 0.5m（及以外）的物体，能造成的近视就不会超过 200 度。


看 0.5m 以内的物体，基本是需要弯腰曲背的，⾃⼰也会发现不舒服，会调整回去。所以如

果⼀个⼈不戴眼镜，是⽐较难超过 300 度近视的。


如何防⽌近视发展


⾼度近视产⽣的原因，⼀般都是戴着全度数（或过度矫正）的眼镜看近。近视的眼睛看近

处，本来⽐正常眼睛更轻松，睫状肌不怎么⽤⼒，所以如果看近时不戴眼镜，近视就不会发

展得很厉害。但戴上全度数眼镜之后，这个让看近变得轻松的 feature 被抵消了，睫状肌仍

然需要⽤⼒才能获得需要的屈光，外部肌⾁继续拉⻓眼轴，结果眼轴继续加⻓，近视就不断

加深。然后⼜去验光，配⾜新的度数，然后就恶性循环了……


所以对于已经近视的⼈，眼镜最好不要配⾜ 1.0 的度数，平时的眼镜应该⾄少在 1.0 的度数

基础上减掉 25 度。




如果已经近视，度数不超过 200 度。那么注意看近的时候不要戴眼镜，因为戴全度数眼镜

看近是近视加深的根源。需要看远的时候可以戴眼镜。另外注意阅读距离不要太近，这样近

视就不会发展。


为什么眼科医⽣和眼镜店都告诉你要配⾜度数，否则就会加深近视呢？因为你近视度数越

⾼，他们的⽣意就越好 ;)


近视逆转的原理


近视的⾃然逆转，关键在于“看远”。注意这⾥的“看远”是加了引号的。


⾸先我来解释⼀下什么叫做“看远”。这⾥所谓的“远”，并不是指固定的距离，⽽是指物体在

眼球中成像的位置。如果晶状体完全放松之后，成像仍然落在视⽹膜前⾯（如上图），对于

⼈的视觉来说，这就叫“远”了。所以对于 1.0 视⼒的⼈，6 ⽶以外才能叫“看远”，对于近视 

100 度的⼈，100/100 = 1 ⽶以外就叫“看远”，⽽对于近视 500 度的⼈来说，100/500 = 

0.2 ⽶以外就可以算“看远”了。


看远的时候，晶状体需要放松，减少屈光。如果晶状体完全放松之后，成像仍然落在视⽹膜

前⾯，就看不清物体。这时候如果继续注视物体，眼球外部的肌⾁就会开始轻轻地压缩眼

球，使眼轴变短⼀点点（可能只有 0.x 毫⽶），这样模糊的物体就会逐渐清晰⼀些。如果经

常处于这种模糊状态，眼轴反复地⼩幅度压缩，就会永久性地缩短，近视就会逆转。


所以近视逆转的关键，在于经常处于看远有点模糊的状态。物体不⼀定需要很远，只要超出

了清晰范围就⾏。⽐如，你如果已经 200 度近视，那么你不戴眼镜看 0.5m 以外的物体，

都能达到逆转近视的效果。


注意这需要是⼀个⻓期习惯性的操作，最好是不知不觉，⾃然⽽然地进⾏，成为⼀种习惯。

刻意地每天专⻔腾出时间来做“练习”，往往难以达到很好的效果。另外注意应该很⾃然地看



物体，不要为了看清物体⽽忘了眨眼睛，或者盯着看太久，那样对眼睛不好。轻轻地看“远”

处的物体，⾃然⽤眼就好了。


逆转近视的具体⽅法


知道了原理，我们来看看具体怎么操作。


最简单粗暴的逆转近视的⽅法，就是完全不戴眼镜。最近有⼀个 18 岁的年轻⼈，本来双眼

近视 600 多度，听了我讲的原理之后，开始平时完全不戴眼镜（除了必须看清远处的时

候），结果 3 个⽉之后度数降低了 100 度左右。


⾼度近视的⼈完全不戴眼镜⽣活，当然可能是相当痛苦的，所以我建议稍缓和的⽅式，也就

是戴“低度数眼镜”。⽅法是这样，如果你近视 600 度，就把眼镜度数降低 100 度，配⼀副 

500 度的眼镜，散光不要减。你戴上它之后看到的景象，就相当于⼀个只近视 100 度的

⼈，⽣活⼏乎不受影响。


100 度近视眼的清晰范围是 1m，所以你只要看 1m 以外的物体，都会达到逆转近视的效

果。这副眼镜起到的效果，就是降低了算作“看远”的距离，把戴全度数眼镜算“看近”的地⽅，

很多都变成了“看远”，这样看远的机会就⼤⼤增加了。




所以⽅法就是配⼀副降 100 度的眼镜，平时都戴它就⾏了。⼏个⽉之后，近视度数应该会

下降⼀些。如果你明显感觉看东⻄⽐以前清晰了，估计降了 50 度的时候，就去验光，配⼀

副更低度数的眼镜，保持与实际度数 100 度的差距。如此良性循环……


但降 100 度的眼镜看电脑可能就有点太清晰了，所以如果想⻅效快⼀些，可以再配⼀副降 

150 度的眼镜。平时在外⾯戴降 100 度的眼镜，看电脑的时候换成降 150 度的眼镜，把屏

幕放在 100/150 = 0.66m 以外稍有点模糊的地⽅。这样越是看电脑，视⼒越是变好。但我

不建议把字全都⽤⼒看清楚，模糊就让它模糊着，也不要看得太累了，注意休息。


另外需要注意的是，屏幕的字体不要设置得太⼤。很多⼈误以为⼤的字体可以保护视⼒，其

实正好相反。⼤字体的视⻆太⼤，相当于是在看更加近的物体。把屏幕字体设置为正常⼤

⼩，或者稍⼩⼀些，这样视⻆变⼩，就相当于在看更远的物体。久⽽久之，视⼒就改善了。


因为⼤脑总是选择视⼒好的那只眼睛提供的图像，所以这个⽅法总是让视⼒较好的那⼀只眼

睛变得更好，所以如果两只眼睛视⼒相差太多，就会更加不平衡。如果两只眼睛视⼒相差⼤

于 50 度，需要配眼镜让两眼视⼒⽐较平均。


这个⽅法会很缓慢，不要急于求成。想想你的近视是多少年形成的，所以逆转也不会很快。

3 个⽉能逆转 25 度就已经很好了，这样⼀年就少了 100 度。因为肌⾁在悄悄⽤⼒压眼球，

所以要注意不要太⽤⼒看，不要过量。这跟健身不要过量的原理差不多。年龄超过 40 岁的

⼈要特别⼩⼼，因为眼球的玻璃体开始⽼化，如果太过⽤⼒地看，可能会导致⻜蚊症。如果

你太拼，很短的时间之内视⼒提⾼了很多，那就应该提⾼警惕了，⼩⼼弄坏眼睛！


我不确信这个⽅法适合所有⼈。虽然我认为眼睛应该不像普通认为的那样，成年就定型，但

眼球可能确实有⼀个接近“定型”的年龄。超过年龄可能就不⼤容易逆转，或者⾮常缓慢。如

果你尝试了⼀年还没有⼀点变化，那可能眼睛已经定型了。


近视度数很⾼的情况


因为⾼度近视容易导致视⽹膜脱落之类的严重问题，所以如果超过了 800 度，最好是先去

医院做个眼底检查，没有问题再⼩⼼，⼩剂量地尝试，切不可太⽤⼒看东⻄。


近视度数很低的情况




如果你通过以上的⽅法，把近视度数减少到了 100 度，或者你的近视度数本来较低，⽐如

低于 100 度，那么光是不戴眼镜，是⽐较难恢复到 1.0 视⼒的。这是因为度数太低的时

候，外部肌⾁产⽣的眼球形变很⼩，难以形成持续的改变。


对于近视度数很低的情况，可以采⽤戴⽼花镜的办法。⽐如你近视 100 度，那么可以去买

⼀个 50 度的⽼花镜。戴上之后就成了近视 150 度的视觉效果，所以你看 0.66m 以外的物

体就会开始模糊。你每天戴着这个⽼花镜看屏幕，近视就会减少。等减少到⼀定程度，就再

去买⼀个 100 度或者 150 度的⽼花镜来戴，直到恢复到 1.0 或者更好的视⼒。


⽅便的视⼒评估⽅法


如果你试验了⼀段时间，怎么才能⽅便地知道有没有改善呢？总不能三天两头地去验光，视

⼒表挂家⾥⼜太难看。我有个简单的办法，那就是在你经常坐的地⽅选择⼀个参照物，最好

是上⾯有字的物体。⽐如我喜欢坐在沙发上看电视柜上的 Marshall ⾳箱的 logo，根据它的

清晰程度，我就知道我的视⼒有没有改善。


如果你想精确⼀些，可以拿⼀张有字的纸和⼀个钢卷尺，⽤卷尺测量每只眼睛能看清的距

离。然后根据上⾯那个公式「近视度数 = 100/清晰距离」，就能得到⼤概的度数了。或者

你光是记住你能看清的距离，⽤这个作为⽐较的基础也⾏。


我不建议频繁地进⾏这种测量，因为改善的过程⾮常缓慢，可能起起伏伏，所以频繁测量会

带来挫败感。最好是顺其⾃然，隔⻓⼀点时间测，这样也许会有惊喜的感觉。


⾃然很重要


相⽐我这种完全“⽆为”的⾃然视⼒恢复法，⽹络上流传着好些其它⽅法，⽐如 EndMyopia 

⼀类的。这些⽅法⼀般要求你做⼀些特定的事情，⽐如花很多时间做「Active Focus」⼀类

的练习。有些⽅法让⼈瞪着眼睛使劲看远，甚⾄让⼈不眨眼，看得流泪还忍痛继续看。有些

让⼈⽤“3D ⽴体图”来进⾏“交叉眼”练习，⽽且严重夸⼤改善的速度。


这些⽅法让⼈以为必须做点什么，必须严格按照他们的说法来，才会有效果，却没搞清楚近

视逆转的原理。我也曾经短时间尝试过某些这类练习，但后来我发现，它们都不是⾃然地在

⽤眼，有可能造成严重的紧张，甚⾄导致眼睛受伤。后来我发现，其实什么特别的练习都不

需要做，只把眼镜度数配低就⾏了。




这类练习看似“⾃然”，其实可能是相当危险的。眼睛是有⾎⾁的活物，⽽且是有弹性的，并

不是像⾯团⼀样可以随意蹂躏成形的。它不可能在短时间之内就永久改变⾃⼰的形状，它可

能受伤。疼痛是⾮常重要的信号，它让你停⽌伤害⾃⼰的⾏为。要是忽视疼痛的信号，就有

可能受伤。所以我不推荐任何会导致眼睛不适的⽅法，我不相信任何宣扬“忍痛继续，坚持

就是胜利”的⼈。要知道这个世界充满了骗⼦，他们可能是想害⼈。


虽然我的做法除了配眼镜之外没有其他特别的练习，最⼤限度的接近了“⾃然⽤眼”，但仍然

有可能因为眼镜度数太低，或者看太久，或者因为有⼀定“野⼼”⽽出现异常的疲劳或者疼

痛。所以我建议，⼀旦出现疼痛或者异常的紧张，请⽴即停⽌当下的做法，充分休息。如果

多次尝试之后仍然不舒服，可以稍提⾼眼镜的度数，⽐如只降低 75 度或者 50 度，等眼睛

不适感消失，恢复⾃然之后再继续尝试。


虽然你知道应该“⾃然”，但这个事情毕竟是有⼀些⽬的性在⾥⾯，所以有些⼈可能不⾃觉的

会⽤眼过度，或者做⼀些强迫⾃⼰的事情。我总结了⼀下，有⼀些信号可以提醒⾃⼰，出现

了不该做的事情：


• 眼眶，太阳⽳或眼球出现酸痛


• 视⼒出现模糊，之前看得清的东⻄现在看不清了


• 看东⻄有双影


• 眼睛对焦速度减慢


• 出现⻜蚊


遇到以上情况的话，你应该停下来休息。如果经常出现以上现象，就应该检查⼀下⾃⼰的做

法了。⽐如，你是不是经常强迫眼睛去看清太远太模糊的物体？是不是盯着⼀个地⽅看太

久？是不是忘了眨眼睛？是不是⼀直在努⼒看远，⽽没有看近的时候？等等。
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