
樊登：前两天我去体检，测视力的时候，测出来双眼 5.3，那个大夫非

常激动，说他这一年都没有遇到过视力这么好的人，一看是我，还整天

读书。好多书友都问过我怎么保护视力，我哪儿知道，这纯粹是运气。

但是今天我发现了一本非常实用的书，这本书叫作《大国护眼之策——

青少年近视防控实用指南》。我们请到了这本书的作者赵阳医生，赵阳

医生是北京眼科学会斜视与小儿分会常务委员。欢迎您，赵大夫好。 

  

赵阳：樊老师好，各位观众朋友们好。 

  

樊登：咱们先说这个书名，一般的书名是不能叫“青少年近视防控实用

指南”的。 

  

赵阳：对，这本书叫《大国护眼之策》，看这个名字好像就很大，“指

南”两个字也是不能轻易叫的。这本书之所以可以叫这样比较大的名字，

原因是它的背书来自人民日报出版社和中国人口出版社，这两个都是中

央级的出版社。 

  

樊登：赵阳大夫以前在同仁医院执医，想要挂一个他的号很不容易。现

在他能够跟大家好好分享一下怎么样护眼，我觉得这个机会非常值得珍

惜。有的人会觉得我不近视，我不需要听这个，但其实你想想看，你身

边有多少孩子需要帮助？你可以学了这些知识，伸手去帮助别人。那咱



们先从近视的挑战开始讲起吧。您刚才跟我分享说，90%的孩子会出现

近视？ 

  

赵阳：对。在大的筛查中，咱们高中生近视率达到百分之八十九点几，

这是一个很可怕的数字。您特别走运，您属于非常幸运的含有远视基因

的这样一个人群，所以您可能怎么用眼都不会近视。咱们再说一句不好

听的，就是您可能有一点点青光眼基因——青光眼基因会带点远视，这

种人不管怎么用眼，他的近视发展都会很慢很慢，甚至不发展。但是到

了中老年，发作青光眼的概率可能比别人多一些。所以可能在 50 岁左

右需要去做一个干预，可能打个激光，看看有没有浅前房的问题，就可

以解决掉了。所以有这种基因的人还是很幸运的，因为他真的不会得近

视。 

  

在以前我们一个大的流调当中，几千个大学生（大学生都是用眼比较多

的，经历过教育和学习的），他们当中有 5%～10%的人，就像您一样，

怎么都不近视。但是绝大多数人还是属于中间那个档位，就是随着用眼

增多，他就会近视。 

  

樊登：而且现在近视低龄化的趋势也出来了，很多小孩刚上小学没几年

就戴上眼镜了。 

  



赵阳：可不吗，这个才是咱们国家现在这么重视近视问题的一个根本原

因，就是现在的近视幼龄化。其实单纯近视倒还不算太大的问题，大不

了长大之后做一个手术，摘掉眼镜就行了。但是现在近视太幼龄化了，

很多孩子刚上小学就近视，甚至在幼儿园就近视了，那这些近视的孩子

可能就有问题了，因为他成年之后，到 16～18 岁，他就不光是近视的

问题了，他可能会有眼底的疾病，因为他很可能会进入高度近视的领域。

高度近视超过 600 度，眼轴超过 26 毫米，眼球会随着近视加深而变大，

大到一定程度，眼球里面的结构就会乱，它就不够长了。就比如我们撕

一块布，你可以有限地拉伸这块布，但你拉得太多了之后，它可能会破。 

  

樊登：等于如果把眼球比作一个篮球的话，这个篮球就被拉长变得太扁

了。 

  

赵阳：对，它变形了。或者咱们把眼球比喻成鸡蛋吧，健康的眼球像一

个鸡蛋，高度近视的眼球就像变成了一个鸭蛋。但里面那层膜还是鸡蛋

的膜，变得像鸭蛋之后，这层膜会被拉得很长，最后可能会拉破。一拉

破，相应地，眼底的视网膜脱离、裂孔、视网膜变性、黄斑病变就来了，

包括青光眼和白内障，这些发生的概率会是正常人的几十倍到上百倍。 

  

樊登：所以就能理解为什么当家长发现孩子近视了以后就特别焦虑。那

这里边有一个知识我觉得很重要，就是视力和近视度是两回事。 

  



赵阳：这个咱们以前在乔哈里视窗里讲过，就是有很多家长是有这个误

区的。 

  

樊登：盲点，不知道。 

  

赵阳：对，盲点，处于很多家长的盲点象限。很多家长就会认为，如果

孩子的视力好，那么孩子的近视就不值得担忧。或者说孩子查视力 1.0，

很好，万事大吉。还有的时候，视力开始下降，降到 0.6、0.8 了，经

过了某一个方法一下提到 1.0 了，家长认为这就是把近视治好了。其实

这就是我们为什么要大力做科普，根本原因就是家长的这个“视力等于

近视”的认知一定要纠正。视力跟近视度不是一个对应关系，不是说你

的视力好，你就没有近视，也不是说你的视力改善了，你的近视就治好

了，这跟我们的一些常识可能是相悖的。 

  

樊登：这个为什么很重要，因为这里边存在着一个特别大的“智商税”

空间。 

  

赵阳：太对了。 

  

樊登：就是如果家长简单地把视力当作视力表上看到的那个数字，认为

这个数字高就表示孩子不近视的话，那么就会有很多人用一些在短期之



内能够有效刺激孩子视力的方法来给孩子提高视力，但实际上孩子依然

在不断地近视。 

  

赵阳：您很专业。 

  

樊登：这也是您跟我讲的，我总结出来跟大家听，就是视力是可以在短

期之内调高的。 

  

赵阳：是的，可以的。近视发展了，视力一定会下降，这个没有问题。

但是我们真的会有一些方法，在不改变你近视程度的情况下，甚至近视

（度数）还在继续涨，比如从 100 度涨到 200 度、300 度，通过一些

方法把你的视力维持在 1.0。你可以把这个方法简单理解为打“兴奋剂”，

打一针“兴奋剂”，你的体能就增加了。像近视防控，我们可以把它理

解为一个马拉松式的运动，因为我们从 6 岁开始就要注意了，然后要防

控到 16~18 岁。我们的目标其实是希望这个孩子的眼睛能健康地维持

到 16~18 岁，那个时候孩子的眼球硬了，我们就不太管他了，因为他

的近视就不怎么涨了。但是这个漫长的过程就像马拉松，如果跑着跑着，

孩子已经开始落后了，近视开始出现了，我们可以打一针“强心剂”，

让他突然间开始跑得很快，但是这针“强心剂”跟我们真正的目标并不

完全等同，它有可能是短暂的，可能就让你加速跑了 5 公里就跑不动了，

视力一下子就又掉下来了。所以，有一些对近视防控理念的认知并不是



很全的家长，他可能采取一些方法把视力提上来了，他就认为自己终于

可以放心了。 

  

樊登：这一类的方法有哪些，咱们提醒大家要规避一下，什么样的方法

是这种像“兴奋剂”的方法？ 

  

赵阳：倒不是要规避，我们也鼓励去提高视力，提高视力不是坏事，但

是你千万不能把重心只放在视力上。如果只放在视力上，你可能会面临

一个情况，就是孩子近视（度数）在隐匿地涨，偷偷地涨。因为你的视

力维持得很好，所以你都不知道涨了。所以有的妈妈就会发现，一开始

做近视防控，刚开始近视的时候视力 0.6，做了一定防控之后视力到 1.0

了。 

  

樊登：很高兴。 

  

赵阳：很高兴。过了半年、一年时候之后，她停了这个防控，或者孩子

坚持不下来了，或者其他原因，发现一年就涨了 300 度。 

  

樊登：一个断崖式的下跌。 

  

赵阳：对。其实它并不是在这一年里涨起来的，它在防控期间就一直在

涨，然后当家长真正把防控停下来，或者家长知道眼轴的概念了，知道



我们近视防控的核心是看眼球大小了，家长一查，发现真的已经涨了两

三百度。这个是我们觉得真的应该以正视听的，近视防控千万不能只看

视力，其实还有刺激大脑、刺激视网膜、缩瞳、改善光亮度等一系列方

法，都是可以提高视力的，但是它并不能改变孩子的近视状态。 

  

樊登：那咱们要解决的是改变近视状态这件事。 

  

赵阳：对。所以特别想让家长们了解一件事情，就是我们近视防控一定

要看眼睛的大小，因为眼睛越来越大才是风险的来源。眼睛越来越大，

好比鸡蛋变成鸭蛋了，里面那层膜越来越薄，风险才会到来。 

  

樊登：那层膜绷不住了。 

  

赵阳：对，而不是光关注近视本身这个状态。 

  

樊登：咱们从头来捋捋吧。就是造成小孩子视力下降、近视的核心原因

有哪几个？ 

  

赵阳：导致近视的原因，咱们从科学上来说把它归类为两大类：第一大

类是光，主要是光的能量，我们叫作光营养；第二大类是光的位置。 

  

樊登：您说的这词我都是在这本书里才第一次看到，光还有营养。 



赵阳：对。 

樊登：什么样的光有营养，什么样的光没营养？ 

赵阳：阳光就是最有营养的光，阳光是最好的光，万物都是在阳光下生

长的。 

樊登：但我在阳光下看书觉得很刺眼。 

赵阳：对。阳光有几个指标，一个是照度，再一个是光谱的连续度，这

个是现在我们慢慢发掘出来的。照度我们知道，越亮照度越好。但是你

在阳光底下，那个照度太高了，达到十几万、二十万勒克斯了，那个我

们就觉得太高了。我们比较适合阅读的照度在几千勒克斯比较好一些，

那个环境下眼睛是很舒适的。 

樊登：比如阳光下的树荫里，那个照度就可以了。 

赵阳：对，那就很舒适。其次就是阳光里面的光谱成分比较多元。普通

的光，像现在咱们周围的这些 LED 灯，其实它有个大蓝光，然后有很

少的红光（见下图）。但是我们阳光是比较平均的，赤橙黄绿青蓝紫全

都有，而且都一样多，这个是阳光。现在改善光营养，我们要强调要把



家里的灯、孩子卧室的灯、客厅的灯去改造一下，换成这种接近阳光的

灯。现在已经有这样的技术了，叫全光谱灯光，这个是可以有效降低孩

子近视率的。如果 100 分是满分，我可以给这个防控方法打 10 分。 

  

 

市售较差的 LED 灯光谱示意图 

  

樊登：改善光营养占 10 分。 

  



赵阳：这个 10 分不花费孩子的精力，也不花费孩子的时间，就是换个

灯，所以我们觉得这个分要拿到。 

樊登：对，所以孩子不应该在昏暗的灯光下学习。 

赵阳：对。我们的桌面照度要够，环境灯的光谱要好，这就是一个指标。 

樊登：那看那个屏幕也算是光营养的问题吗？ 

赵阳：屏幕是很糟糕的光。 

樊登：就是屏幕蓝光太多了。 

赵阳：对。跟电子屏幕相关的还有距离的因素，就是咱们第二个原因。

咱们刚才说完光营养的原因，第二个原因就是距离。 

樊登：距离的问题。 

赵阳：就是距离的问题。咱们眼睛的成像是在指挥眼睛的发育的。你想，

一个眼球是圆的，如果远处的成像点在视网膜后面，时间长了之后，眼

睛就会觉得成像怎么老在我后面，如果成像老在我后面，我干脆就把自



己长长一点好了，我去追一下你。所以它慢慢地就会启动一个机制，让

眼睛越来越长（就是眼轴越来越长）。 

  

刚才讲成像位置在后面，就是我们近视发展的一个原因，它会给眼睛一

个信号，就是我成像在眼睛后面，眼睛长长一点来找我，眼轴就变长了，

变长就变成近视了。那什么时候成像会在后面呢？就是看近处的时候，

比如你看手机、看电脑等，实际上都属于近距离阅读。尤其是看手机，

很多孩子看手机的时候会把手机放得很近，那成像就会在很后面，这个

刺激信号就很强。所以咱们要让家长明白到底为什么会近视，然后针对

性地给予一些相应的治疗手段。 

  

樊登：这个我要强调一下，因为我怕大家没听明白，就是看手机、看电

视对孩子的眼睛伤害最大的并不是光的部分，而是距离的问题。 

  

赵阳：对。 

  

樊登：那如果孩子看电视的时候，我要求孩子站得很远，七米或者几米

以外，会不会好一点？ 

  

赵阳：完全可以。我们现在甚至可以用电视来治疗近视。以前咱们有个

观点说看电视不好，毁眼睛，那个是八十年代、九十年代的时候，十几

寸的电视放得很近，那个是很毁眼睛的，还是跟距离有关；但现在我们



电视都是四五十寸、五六十寸的，家里的客厅也大，一般都三米以上，

这个时候再看电视，其实对近视的发育是没有什么刺激的。 

  

樊登：就是如果在三米以外看电视，没什么问题。 

  

赵阳：是没有问题的。 

  

樊登：那现在孩子们都在上网课，很难放到三米以外。 

  

赵阳：完全可以。我们有很多种方法让屏幕变成三米以外，这本书里都

讲了。第一个方法，你可以拿根线接一下电视，投屏嘛。 

  

樊登：投到电视上。 

  

赵阳：投到电视上上网课，就不太受到近距离上网课的刺激了。第二个

方法，在这本书里也讲了，叫远像光屏，这是一个新技术。它可以放在

桌面上，然后孩子看里面的时候，里面就跟电影院一样，也是把影像投

到三米以外（见下图）。 

  



电子远像屏原理示意图 

樊登：就是虽然这个设备离你很近，但是你通过技术把影像放远了。 



赵阳：对，投远了。 

樊登：让你感觉是在看三米以外的东西。 

赵阳：对。有点像 VR 那种技术。 

樊登：还有这样的东西？ 

赵阳：现在是电子化时代，其实我们很渴望电子书包，我们很渴望给孩

子用眼自由，谁不想让孩子随便看、随便玩、随便学。但是现在电子书

包推行不下去，是因为孩子近视率越来越高。 

樊登：连孩子们自己也会抗拒，像我儿子他们最近在北京都是宅在家里

学习，一天大概上九个小时网课，然后他下课后跟我讲，说：“爸爸我

的眼睛要瞎掉了，我看屏幕看了九个小时。”实际上是距离的问题。 

赵阳：距离的问题。其实电子产品有很多电子的教具、电子的教案、电

子书，包括一些优质的纪录片、电影，其实都是很好的、很富有营养的

教育材料。 

樊登：光是一方面，然后距离是一方面。 



赵阳：距离是另外更重要的方面。 

樊登：距离更重要。那么姿势呢？就是大家老说这个看书的姿势问题。 

赵阳：对。姿势也跟距离相关。 

樊登：姿势其实也就是距离？ 

赵阳：就是距离。你要保证“20-20-20 原则”，就是每用眼 20 分钟，

要休息 20 秒钟，看 20 英尺以外的东西。然后就是“一拳一尺一寸”，

我们要保证“一拳一尺一寸”，其实也是为了保证合适的阅读距离。 

樊登：什么叫“一拳一尺一寸”？ 

赵阳：“一拳”就是你离书面一拳距离，不要贴在书桌上；“一尺”就

是你的眼睛跟你阅读的东西的位置要有一尺的距离；“一寸”就是我们

拿笔不要太靠前（握笔的手指与笔尖距离应约为一寸），如果你拿笔太

靠前，你的头就会歪，离书面就会近，这也是在控制距离。 

樊登：这是从姿势上调整距离。 

赵阳：对。 



樊登：我现在就想明白了为什么我姐姐是我们家唯一近视的。我姐姐有

一段时间自己在一间屋子里住，女孩子长大了嘛，她就晚上偷偷看小说，

又不敢把灯光调亮。 

赵阳：这样导致近视的两个因素都有。 

樊登：就在昏暗的灯光下，又趴在被窝里看小说，又近，然后灯光又暗，

眼睛就看坏了。 

赵阳：这种情况可能仨月就够了，就能让人近视。 

樊登：所以别让孩子偷偷摸摸的。现在好多小孩玩游戏，都偷偷摸摸地

躲起来，躲起来玩一定会离得很近。 

赵阳：我家孩子以前也这样，因为她有她的平板，我们现在就跟她规定

好每天看多长时间。但是有远像光屏之后，我们就不限制了。在以前，

你限制孩子是没有用的，你盯着他的时候他不看，你一走了他就看，久

而久之给孩子一个印象，就是只要我爸妈不在的时候，我才可以看，变

成这个样子了，家长是拦不住的。 



樊登：所以我们先搞明白这件事，就是近视是眼轴的问题，是这个眼球

大小、眼轴的问题。知道了这个原理以后，那么家长在平常的生活过程

当中，应该怎么样去帮助孩子养成良好的用眼习惯，首先该做什么？ 

  

赵阳：要想养成良好的用眼习惯的话，其实所谓的用眼习惯就是我刚才

说的坐姿，再一个是要注意休息。 

  

樊登：运动对视力有帮助吗？ 

  

赵阳：运动很有帮助，很多研究中都有明确的证明，运动之后一个是眼

压会下降，再一个是运动本身就算户外活动（大部分运动都是户外活

动），对眼睛本身也是好的，而且有的运动是在阳光下进行的，比如打

篮球。 

  

樊登：他的眼球就要忽近忽远地看，对眼底肌肉是一个锻炼。 

  

赵阳：对，以望远为主，运动的大部分时间都是在望远。像乒乓球、羽

毛球，可能有远和近的交替，而像篮球基本上以望远为主，只要是望远

就是对眼睛有好处的。家长一定要好好地掌握近视的根本原理，这样的

话才能不踩坑。您刚才说的那句话其实说到我心坎里了，很多家长在孩

子近视了之后很着急，但他又不明白视力跟近视并不是完全对应的，眼

轴才是和近视对应的，他那个时候还认知不到眼轴这个概念，所以这里



面有一个巨大的“割韭菜”的空间。很多人就用一个方法把孩子的视力

提上来了，提上来之后就说：“你看，我给你孩子的近视治好了。”治

好之后，家长就会觉得“惊为天人”。 

樊登：花多少钱都干。 

赵阳：对，家长本来在医院的眼科医生那儿看过，眼科医生说，近视治

不了，赶紧配眼镜。然后到那儿把视力提上来了，家长马上就会说，之

前那个医院的医生是庸医。但其实那个医生并没有说错，因为这样提高

视力并不是真的帮孩子治疗近视，只是打了个“兴奋剂”，这个“兴奋

剂”并不持久，一定要查眼轴。当然我们现在已经有一些方法，既能够

控制住孩子近视的发展，又能真的把视力拉回来，现在有这样的方法了。

但是家长还是一定要知道眼轴的概念，知道眼睛的大小才是衡量近视程

度的核心。 

近视防控的第一脚踩得很重要，当家长发现孩子近视的时候，父亲和母

亲通常都是非常着急的，大家的心是往一块儿使力的。一旦认识不够，

选错坑了之后，好比过了半年，花了一两万块钱，啥用都没有，可能家

庭矛盾就来了，这种情况也是蛮常见的。 

樊登：变成了一个复杂的社会学问题。 



赵阳：对，就变成家庭不和谐的问题了。本来妈妈就特别上心，想对孩

子好，那责任都在她这儿。如果她最后取得了好的效果那还罢了，也没

人夸她；但是如果她踩错坑，白花了钱，还浪费了孩子时间，那全家可

能都骂她，说你怎么那么笨，人家说什么你都信，这些话就来了。所以

最后导致这个家庭就不往一块儿使劲了，可能这个家庭某一个成员，比

如老人或者爸爸说“近视就近视，甭管他了，爱咋地咋地吧”，最后妈

妈就会很痛苦。 

樊登：就放弃了。 

赵阳：对。也有的人继续努力前行，也有的人弯弯绕绕，碰了很多壁，

最后找到我了。找到我们之后，在我们的科普之下，她发现什么是正确

的近视防控方式，什么是眼轴。明白了之后，找到了正确的方向，但这

个时候她再想去努力，全家人已经不支持她了，因为家人之前被坑怕了。 

樊登：这个问题是在这儿，像我们家没有遇到过近视的问题，我们就不

会关注这方面的知识，一般等遇到了近视的问题，这事就已经发生了，

所以它是很有意思的一个悖论。 

那咱们接着往下捋，当家长发现孩子有近视了以后，有没有一个最佳治

疗时机？ 



赵阳：最佳治疗时机实际上有大概两年的时间，最好的近视防控时机其

实是在你近视之前。近视之前如果你只知道关注视力这一维度，你是发

现不了近视的；如果你知道屈光档案这个概念，知道眼轴这个概念，你

就可以提前发现。因为在近视之前的一段时间里，你是有“存款”的，

咱们人生下来，老天爷给了每一个人大概 300 度的“存款”。你三岁左

右的时候，你有 300 度的“远视存款”，你离近视有一段安全空间。但

是在消耗这个空间的过程中，你是完全没有感觉的，你的视力一直都很

好，直到被消耗到变成零度的那一天。正常用眼应该在 16 岁才到零度，

这个300度的储备应该够你消耗整个童年的，到16岁快成年才消耗完。

但是如果你在 8 岁就消耗完了，你这个“存款”后面肯定就从正的变成

负的了。所以如果你知道眼轴这个概念，你从孩子三岁的时候开始查眼

轴，三岁查一次，四岁查一次，五岁查一次，每年查一次，你就大概能

算出来它什么时候能消耗完， 

樊登：所以孩子没有近视的家庭也可以做一些事，去检查一下眼轴。 

赵阳：一定要做一些事，不是也可以，一定要做一些事，你做这些事就

可以提前一年到两年，预测孩子什么时候会把这个存款消耗完。 

樊登：您闺女还有多少存款？ 

赵阳：我闺女还有 200 度。 



  

樊登：这算是好的是吧？ 

  

赵阳：对，很好的。 

  

樊登：您闺女是上到小学三四年级了？ 

  

赵阳：对，三年级了 

  

樊登：三年级，然后 300 度的储备消耗了 100 度。 

  

赵阳：消耗了一百多度，从三岁开始消耗。嘟嘟的眼睛也很好，但是你

可能没查过，你应该带他查查，算算他还剩多少， 

  

樊登：万一哪天 300 度储备消耗完了，那就是面临突然的近视。 

  

赵阳：对。再往后就要开始戴眼镜了，因为你的“存款”从正的变成负

的了，近视是负的，远视是正的，就是人生下来从三岁左右开始，有

300 度“存款”，然后你开始消耗。如果你提前消耗没了，那后面它会

继续往下消耗。 

  

樊登：查这个难吗？ 



赵阳：很简单。 

樊登：是所有眼科医院都可以查？ 

赵阳：都能查。 

樊登：这个检查叫啥？ 

赵阳：叫眼轴测量，就是测眼睛的大小（眼轴）。知道这个概念之后，

那么家长就不会踩坑了，就很难踩到那个错的坑里去了。因为你知道要

控制眼轴，而不是光看视力，那不管你踩到哪个坑里，你最多踩仨月。

踩仨月你去复查眼轴，你发现不对，这个方法好像没有起到作用，你就

会赶紧改方向了，就不至于耽误很长时间和浪费很多钱。 

樊登：那如果是在近视初期，还能通过后期保健恢复吗？ 

赵阳：对，这就是这本书里讲的，这本书里在讲近视的恢复。现在我们

认为，近视的恢复是有突破点的，已经部分地实现了。那么现在从我们

的临床上的体验来说，就像您说的，前面远视储备没有观察到，但是孩

子有症状了之后，比如有五十度近视、七十五度近视了，这时候发现近



视了（孩子告诉家长看不清，然后一查发现了），那这个阶段我们也是

有办法给他把近视度数弄回来的。 

樊登：怎么弄？ 

赵阳：就是 4L 疗法。 

樊登：你给大家讲讲这 4L 疗法，哪些是可以在家里操作的。 

赵阳：全都是家用的。4L 法综合防控，它提炼了四种孩子特别容易配

合的、孩子很好坚持的，甚至很欢迎的，而且不怎么费家长的家用的方

法，是可以长期坚持下去的。因为近视防控这个马拉松你要在家里跑才

行，如果天天跑到店里去，那时间和经济的花费你受不了。但是在家里

你是可以长期做下去的，那么这四种方法整合到一起就是 4L 疗法。 

樊登：四个以 L 开头的单词。 

赵阳：对。第一个是 Light（光），也就是刚才咱们说的，要把家里的

环境灯光做改造。改造成全光谱，接近阳光那种光谱的灯光，而不是大

蓝光的这样的灯光，要换灯。 



第二个叫红光治疗，也是一个设备，每天照两次，一次三分钟。这个设

备是有一个安全级别的，就是我们要选择好参数，这个就复杂了，咱就

不在这儿讲了，怎么选择参数这本书里都讲了。我闺女已经照了两年了。 

樊登：有储备视力也要照？ 

赵阳：这就是给有储备视力的人照的。它有个指征，就是你的远视储备

原来是 300 度，还剩 75 度的时候就可以开始用了，相当于提前一年预

防近视。这样的话，眼轴就不长了，或者长得很慢，这是第二个方法。

这个红光治疗仪其实也分很多品类，它们之间的差距巨大，所以我说为

什么一定要选好参数，参数是决定治疗效果和安全性的一个核心指标，

具体可以看书，书里都讲得很详细。这是第二类方法，叫 Laser，就是

激光这个单词。 

第三个 L 叫作 Lead，就是成像超前。这个就跟我们配的眼镜有关系了，

您听说过 OK 镜吗？ 

樊登：我知道。 

赵阳：OK 镜、离焦眼镜、功能性眼镜，都算是第三个 L（Lead）。它

可以制造一个成像，用人为的光学的手段制造一个成像跑到你视网膜前

面。 



  

樊登：但是我之前听过一些讨论，虽然我没有关注这个话题，但我听过

一些对 OK 镜的讨论，有人说 OK 镜可能会造成一些其他的伤害。 

  

赵阳：OK 镜是一个接触性的产品，它不像眼镜，眼镜是非接触的，OK

镜是直接接触孩子的眼睛的，所以它一定会有很小概率的一些风险。这

个风险就像您说的角膜炎，眼睛发炎了，或者是眼镜片在眼睛上可能会

碰破上皮，引起上皮着染（就是上皮脱落），这种现象是时有发生的。

真正发生炎症的概率大概是万分之十二，每年一万个孩子中有十二个孩

子发生感染，但这个概率其实还是蛮低的。而且现在的验配技术越来越

好了，因为它是个三类医疗器械，它是最高等级的验配，所以在医院的

指导下，一旦有问题，赶紧返回医院随访就行。 

  

樊登：感染了以后也能治？ 

  

赵阳：能治，所以这个不是一个主要的问题了。而且医院验配经验越来

越丰富，现在中国每年就有大约一百万个孩子用 OK 镜，所以它并不是

一件特别令人担心的事情。 

  

樊登：OK 镜是能帮助孩子调眼距？ 

  



赵阳：它可以控制眼轴，这个方法叫成像超前。OK 镜比较好的地方就

是它是晚上戴，白天摘镜，晚上睡觉的时候，利用睡眠的时间来帮助孩

子白天摘掉眼镜，这个是很符合孩子的需求的。 

樊登：睡眠的时候眼睛不都闭上了吗？ 

赵阳：就是让你闭着，闭着的时候它压你的眼睛。OK 镜是在眼睛上放

了个小片，眼睑不是有张力吗，你一闭眼，这个镜片就压迫在眼睛表面，

形成了一个你想要的塑形效果。白天摘掉，这个塑形效果能维持两天，

之后就慢慢地弹回来了，它就是这么一个治疗原理，还是比较神奇的。

OK 镜满足了很多孩子白天不想戴眼镜的愿望，所以在临床中我们还是

比较推荐的。除了 OK 镜以外，还有一些框架类的眼镜和软镜（就是大

人戴这种隐形眼镜，也有孩子戴的），它们都起到同样的作用，这都属

于第三个 L，就是跟眼镜相关的。但第三个 L 一般来说都是给已经近视

的孩子用的，没近视的孩子没法做预防的。所以现在在医院能执行的东

西都是已经近视之后用的，预防在医院现在是做不了的，你领着一个还

没近视、剩 25 度远视储备的孩子到医院去，医院也没招。 

樊登：所以您现在主要做的就是预防？ 

赵阳：对，预防。 



樊登：就是让那些还没近视的人尽量不要再近视。 

赵阳：没近视的孩子，我们就希望他这辈子都不要近视，只要家长有足

够的认知，这个目标完全可以实现。 

樊登：但您这“生意”特难做，咱不能叫“生意”，应该是您这事业特

难做。您知道为什么吗？这是社会心理学，社会心理学里有一个很有意

思的研究，就是人对于预防性的事是没有什么热情的，人只对治疗性的

事有热情。 

赵阳：对。不光是老百姓，医生其实也是这样。咱们有句话叫“上医治

未病”，实际上就是中医里一个非常高的境界，但其实你现在看看，“上

医”都在动手术。 

樊登：“治未病”的医生看着有点像江湖骗子，因为你做的事很难验证，

你讲的东西那么玄乎。 

赵阳：对，看起来不够明确。 

樊登：你在手术台上救了我的命，那你是我的恩人，但是你劝我少吃点

什么东西，我就不把你当回事。 



赵阳：你避免他得这个病，他都不知道自己要得这个病，所以他就没有

那种去做预防的热情。预防跟真的治好是两个概念，但是对儿童近视来

说，预防真的太重要了。就算这件事像您说的，这个事业不太好做，我

们也要努力地做下去。好在国家特别重视，国家现在已经认识到这个问

题了，所以学校现在都开始做筛查。虽然学校的筛查还达不到眼轴这个

级别，因为眼轴级别的检测耗时耗力，相对来说耗人工，学校筛查达不

到眼轴级别的测量，但是它能大概给我们一个基本数据。我们发现有近

视倾向的孩子，可以让他到医院去，再进行进一步的检查。国家在做这

个事，也是希望能够把快近视这帮孩子挑出来，及时地干预，不让他们

真正掉到近视那个“悬崖”下面。 

樊登：那第四个 L 呢？ 

赵阳：第四个 L 就是跟用眼相关的 Long。咱们刚才说的，其实很多时

候，孩子的电子用眼是避免不了的。你要“鸡娃”，你怎么“鸡娃”？

不得大量地学习，大量地看东西吗？所以避免不了。既然避免不了，我

们就用科技的手段让孩子能随便用眼。 

樊登：Long。 



赵阳：对。就是不管你看什么，以后都变成 Long，都变成远像。你看

电影、看视频、玩游戏、写作业、看书，对眼睛来说都是 Long（远像），

这是技术的突破。 

樊登：您这个观点对我影响很大，我回家就让我儿子把他的平板电脑投

屏在电视上，投屏在电视上自然就远了。 

赵阳：对。投屏在电视上可以，或者用远像屏，这些都可以的。它是这

么大的一个屏幕，以后也可能进到校园，它就藏在桌子底下，或者藏在

书桌上面了。你看到这块屏幕里面的东西都是远的。以后我们真的不需

要给孩子那么多的束缚了，不用在学习和用眼之间做抉择了，我们可以

两个都要，可以一边学习，一边用眼，一边护眼。 

樊登：那如果这个孩子的视力已经越来越差了，比如已经到了 1.0 以下，

变成零点几了，这种时候怎么办？ 

赵阳：这个阶段其实就是大部分近视被发现的阶段，就是在刚发生近视

的时候。 

樊登：按理说这个人群其实才更多，因为到了高中以后 90%的孩子都

近视了。 



赵阳：我们临床上遇到的大部分孩子都是这个阶段的。家长就会说一句

话：“你只要给我把孩子的近视度数退回来，我什么钱都愿意花，什么

代价都愿意付出。”因为家长刚发现孩子近视的时候，他其实是很懊恼

的，觉得自己辜负了孩子，或者是找自己的原因，因为有的家长自己本

来也近视。 

  

樊登：自责。 

  

赵阳：还有的家长自己没有近视，他就老问我们一句话：“我不近视，

我爱人也不近视，孩子为什么近视？”其实因为现在的环境真的跟以前

不一样了。不管怎么样，这些孩子到我们这儿之后，我们现在开始给家

长希望了。大约三年前我们都还是不敢给希望的，因为我们知道，我们

不管用什么手段，度数都会蹭蹭往上涨，一年大概涨 100 度。就算我们

上了 OK 镜，一年也要涨 50 度，还是要涨，只不过涨得慢了。 

  

但现在我们有办法让它不涨了，甚至有办法能让度数退回来一点了，就

是 4L 疗法。4L 疗法组合用下来之后，大部分孩子的度数不涨了。对家

长来说，虽然这还达不到他想把孩子的近视完全恢复回来的这个预期，

但是基本上这种效果也有很大的意义了。因为我们给孩子做近视防控，

很大的一个意义在于看他未来 18 岁的视力会是什么样子，我们实际上

最重要的是看这儿，看马拉松的终点。如果 18 岁的时候是三五百度近

视，其实还是健康的眼睛，眼球只是稍微大了一点点，可能你需要戴个



眼镜，不太方便，但是你的眼睛本身还是健康的，还在健康的范围之内。

但是如果到 18 岁，眼轴达到 26 毫米以上了，眼睛大到一定程度了（咱

们正常人眼轴是 23、24 毫米），如果比正常眼轴长了 2 毫米，那眼睛

里面的膜就不够了。如果再长，那么一些眼病的风险就来了。 

  

樊登：怪不得我小时候看到我们学校那些近视的老师，眼球都是凸出来

的。 

  

赵阳：对，因为他眼轴长，前后长。 

  

樊登：哇。那眼镜片的圈也就多了。 

  

赵阳：对，度数高了。眼轴长才是各种眼病的来源，我们不想让孩子进

入这个阶段。所以我们做防控是很有意义的，如果不防控，孩子从 8 岁

开始近视，8 岁发现 50 度近视，那么 18 岁大概是 600 度、700 度。 

  

樊登：能算出来。 

  

赵阳：能算出来，你算算一年涨 75 度，乘以多少年就能算出来了。如

果不防控的话，一年本来涨 100 度，这是平均数，现在大数据算出来大

部分孩子都一年涨 100 度。如果我们把它压到一半，一年只涨 50 度，

那么 8 岁近视 50 度，到 18 岁可能就三四百度。 



  

樊登：就是健康的眼睛。 

  

赵阳：就是健康的眼睛，就进入到健康这个范畴里面来了。 

  

樊登：赵大夫是一个特别有情怀的人，他在同仁上班，周围那么多的患

者，他加所有患者的微信，他现在手机里加了 3 万多个患者的微信。其

他的大夫都不能理解，怎么会加患者的微信，那不是干不完的事吗？但

赵大夫觉得在加患者微信后，能够从患者那儿得到更多关于治疗的反

馈。 

  

赵阳：对。其实加患者微信，一开始我是想满足一下患者的一些术后需

求，因为做手术还是很大的一件事。我有时候一年做 1 万多台手术，那

患者能找到医生，对患者来说是个很大的心理安慰，他有什么事，可以

马上找到主刀医生。我觉得如果我是患者的话，我是很希望能够直接联

系到我的医生的，所以换位思考，我就愿意把我的微信给患者。后来我

发现这么做之后，虽然花了我大量的课余时间，但是的确给了我一个非

常大的帮助。我们老说患者是医生的老师，但是如果患者都没有机会跟

你交流的话，他怎么成为你的老师？ 

  

有患者的微信之后，我发现世界真的不一样了。这些患者在做完手术之

后，有点小毛病就会给你发个消息。原来我们做完手术，第二天打开纱



布，患者就能看到世界了，有点复明的感觉，他很开心，我们得到的是

正面的反馈；然后回家一周之后来复查，那个时候他的一些小毛病也已

经好了，得到的也是正面的反馈。但是我给患者微信之后，发现患者术

后回家了之后，眼睛会这儿磨一点，那儿红一点，这里疼一点，他会有

这种小问题，那么以前这种小问题就没有机会被我知道的，现在患者就

发过来就问我了：“这儿疼一下怎么样，有没有什么事？”大部分都是

没事的，我们就安慰一下。那么这个过程就会逼我反省：我这台手术里

是不是有可以提升的地方，消毒液是不是可以少倒一点，我有个动作是

不是可以省几秒钟，我每少花费几秒钟，眼睛被刺激得就少一点。所以

这就倒逼我们手术的进步，最后我做白内障手术做到一百秒了，就是被

这种反复的反馈倒逼的。 

  

樊登：这有吉尼斯世界纪录吗，就是最快做白内障的纪录？ 

  

赵阳：这个纪录没有。但是时间上来说，进到两分钟之内，基本上就算

是国际上很快的水平。 

  

樊登：你让咱们普通人想，你要去做一台白内障手术，肯定吓得半死，

这么大一件事，到人家这儿一百秒，一分钟多一点就解决了。 

  

赵阳：百秒医生。这个实际上就是当患者有机会跟医生交流的时候，通

过反复的反馈，你会有机会去改进。 



  

樊登：这就叫精益求精，就是一点点改善。眼睛本来就是一个特别精密

的地方，大家可能对这个具体数字不了解，美国做一台白内障手术的平

均时间是十几分钟。 

  

赵阳：十几分钟，10～15 分钟。 

  

樊登：那我也替成年的朋友问两个问题。比如成年人的眼球，用您的话

说眼球已经硬了，它不会再继续恶化了。这时候他要不要去做那种现在

很流行的手术：用一个激光把眼睛的什么地方切一下？ 

  

赵阳：当然可以做了。因为现在近视眼手术的安全性跟十几年前已经不

能比了，它很安全。而且它有好多种术式，有表层、半飞、全飞、ICL

（晶体植入手术），有很多种术式匹配不同的近视人群。原来是所有的

人都做一种手术，自然会有一些人其实不太适合做这手术，也给他做了，

这些人身上就会出问题。但是现在分得很细，什么情况下做什么手术是

安全的，都非常有把握了，所以现在做这个手术真的是比较简单、安全

的一件事情。 

  

樊登：我们公司就分成两大派，一派是做过的，然后做了以后就说早十

年就应该做了，眼镜不戴了，世界多清爽；另外一派说，你等着看副作

用吧。 



  

赵阳：但现在副作用很小了，因为现在的手术都不掀瓣了，以前还要掀

个瓣。 

  

樊登：啥叫掀瓣？ 

  

赵阳：以前在眼睛上要画一个圈，把眼睛掀起来做手术，做完再盖回去。

但在画这个圈的过程中，就切断了很多神经，干眼症就来了，所以比较

常见的问题就是眼睛干。现在拿激光在眼睛里直接掏个洞，掏出来就完

事了。ICL 手术就更简单了，直接把一个镜片塞到眼睛里面就完事了。 

  

樊登：眼睛里面塞个镜片，那不难受吗？ 

  

赵阳：不难受，没有感觉。 

  

樊登：感受不到？ 

  

赵阳：感受不到，光学质量比戴眼镜好得多。 

  

樊登：太神奇了，眼球那么小一个地方。 

  



赵阳：还能放得下一个镜片。眼科学是在最近十几年技术更新得超快的

一个行业，尤其是在近视防控领域，儿童近视防控在最近十年发展的速

度太快了。快到什么程度呢？很多东西是来不及写到指南里面去，来不

及写到课本里面去的，因为写到课本和指南里的东西都需要一个更长时

间的验证，医学是很严谨的。但是最近五到十年，有一些很颠覆性的理

论，包括刚才我讲的那些道理，其实很多都是在最近才被确认的。现在

在近视防控这个行业，你会发现特别多的谣言、传言，像近视的人要不

要戴眼镜这件事，就分两派说法，有人说千万不能戴眼镜，戴上眼镜你

就再也摘不掉了；但也有医生说你一定要赶紧戴眼镜。这个就是因为技

术发展了，有的人知道了发展，有的人不知道发展。 

  

樊登：那哪个观点是先进的？ 

  

赵阳：现在我们的建议是及时配镜，但是不能配普通眼镜，也就是说这

两个观点都是错的。现在新的最正确的观点是要及时配镜，但是不能配

普通眼镜，要配那种带离焦的眼镜。 

  

樊登：就是锻炼你眼球的眼镜吗？ 

  

赵阳：带离焦效果的，能产生在视网膜前面成像这种假象的眼镜，有专

门这样的眼镜。这些方法都是最近才有的，有些从业人员包括医生，他

们的认知也是参差不齐的，这个学习过程也是一个漫长的过程。所以为



什么要写这本书呢？写这本书就是希望加速这个过程，让更多的医生通

过我们的经验，通过我们给几万个孩子做近视防控的实践经验，然后更

多的医生、更多的从业人员能够快速地在理论上达到一个相对比较高的

水平，这样才可以惠及广大的儿童。 

  

樊登：我再跳出这本书问两个问题，因为咱们的受众不光是家长，青年

人的干眼症有什么办法吗？ 

  

赵阳：干眼症就不光是青年人有了，小孩也有，中青年里看电脑特别多

的人群、化妆比较多的人群也比较常见，老年人其实更多。因为干眼症

是一个影响我们生活状态的病，它并不是什么很糟糕的病，是不会让你

瞎的，但是它会让你很难受。有时候孩子老眨眼，或者大人经常睁不开

眼，到下午的时候眼睛就涩得不行，这个其实都是干眼症。干眼症是咱

们人的眼睛睑板腺出了问题（睑板腺是分泌油脂的小管儿，一排有好多

管儿，眼睛上下都有），睑板腺这个管儿正常应该是每眨一次眼，会分

泌一点点油刷一下眼睛，咱们眨眼实际上是在刷一层油。 

  

樊登：像雨刮器。 

  

赵阳：对。每刷一层油，它就把泪膜封在里面几秒钟。要是不刷这层油

的话，泪膜就挥发了（泪膜是水，会挥发），所以，睑板腺是导致干眼



症的特别重要的腺体。但是在我们日常生活中，有一些不良的习惯会影

响这个腺体，例如天天化妆，戴隐形眼镜。 

樊登：可是化妆又不往眼睛里边戳。 

赵阳：眼妆会有影响，因为睑板腺的口在眼睑外头，在皮肤上。 

樊登：画眼线伤到了睑板腺？ 

赵阳：也不是伤，是你的妆把它堵住了。它那个口很窄，堵在那儿，时

间长了之后就堵死了，这个口后面的一根管儿本来是排油的，前面堵死

的时候，它排不动了就不排了，这根管儿就萎缩了。 

樊登：用进废退，就不要了。 

赵阳：对。那个管儿是可以拍照检查的，有个睑板腺拍照的检查，一拍

就能看出来你的管儿多长。咱们小孩的时候，一拍有这么老长，到中年

就变短了，到老年就更短了。所以在门诊的时候，我们有时候给年轻的

女孩拍睑板腺的照——她化妆化得比较多——拍完问她年龄多大了，

她说 31，我说你这个睑板腺已经 80 岁了，它堵没了，全都萎缩没了。 



所以相应来说，我们要改善我们的用眼习惯。第一，化妆问题，卸妆要

卸得彻底一点，可以拿洗眼液好好卸，还有专门的湿巾，好好卸妆。第

二个，隐形眼镜能少戴就少戴一点，因为隐形眼镜会吸水，也会增加干

眼症状。第三个，我们电子产品的使用也稍微注意一点，别天天盯着不

休息。咱们盯着看电子产品的时候，眼睛是不眨的，老睁着，咱们正常

人每分钟眨二十多下，但是你看电脑看得特别入迷，或者玩游戏的时候，

你瞪着眼睛，一分钟可能只眨五下，少眨了很多。你少眨了，大脑就会

觉得你不需要我分泌那么多水，不需要我分泌那么多油，那是不是可以

少分泌一点，它就形成一个恶性循环，干眼症就来了。 

樊登：大脑会自动地适应。 

赵阳：对。它会调整，本来是每分钟要眨二十下，给你分泌二十下的水、

二十下的油，但是它发现你怎么只眨五下，就会少给你分泌点油和水，

它会认为你不需要那么多，但实际上你是需要的。相应的应对方法，我

们可以经常给眼睛做个 SPA（我们叫作热敷），像咱们有时候用蒸汽眼

罩，或者有专门的热敷眼镜，你戴上它，可以每天戴个十分钟、十五分

钟，让眼睛热一点，热一点之后睑板腺就可以分泌出油脂。在热的时候，

油脂就稀软一点，它就容易排出来。油脂冷的时候是黏糊糊的，不容易

排出来。所以你每天热一下，让它热 10~15 分钟，用 42℃左右的温度

就可以了，它就容易慢慢地流出来。 



樊登：我用过那种加热的眼罩，还挺舒服的，这种眼罩一戴就看不见，

只能听樊登读书了。粟渺社分享微信jnztxy谨防N手群转卖，以免断更 

赵阳：对，可以听书。 

樊登：那滴眼药水有用吗？ 

赵阳：滴眼药水有一个临时的作用，但是它不是去根的，它就是你的泪

水不够了，我就给你补一点，这个是可以的。 

樊登：我有时候跟我们公司的年轻人开会，开到一半就看到很多人拿出

眼药水，滴两下再接着说，那个治标不治本。 

赵阳：对，治本还是要给睑板腺做理疗。这个理疗就有点像刷牙，我们

天天刷牙，每天早晨、晚上要刷五分钟。刷牙干吗呢？实际上是保护牙

龈。你刷了一辈子牙，就是为了让牙龈炎少一点，老年的时候脱牙脱得

慢一点。干眼症也是一样，你每天做个热敷，就可以让睑板腺疏通一点，

不容易那么早就萎缩掉。 

樊登：老年人遇到的眼科问题中白内障会多一点，白内障手术该不该做

呢？ 



赵阳：老年人的话，白内障是第一大病，理论上来说，甚至我们都认为，

它是一个一定会得的病，只要你的寿命够长，基本上百分之百要得。因

为它就是晶状体的问题，相当于眼睛这个“镜头”的晶状体蛋白发生了

变性，它是随着年龄增长必然发生的。要不要做手术，就要看它影不影

响你的视力，它只要影响了你的视力，影响了你的生活，就该做。说实

在话，白内障手术是个没什么压力的手术，真到了该做的时候做就好了。 

  

樊登：怎么样，大家听完今天的书，是不是觉得特别有收获？其实眼睛

就是这么多事，比如近视、白内障、干眼症，重要的是养成良好的用眼

习惯，讲究用好光、调整好姿势，注意距离。 

  

赵阳：还要用好现在的科技。 

  

樊登：现在有一种坐姿调整器，那种东西有用吗？ 

  

赵阳：不都有用，有的没什么用。坐姿调整器比较重要的工作原理是，

它有个东西顶你一下，给你顶出个离桌子一拳的距离来，但是你顶出一

拳，桌子离你的身体有一段距离，你的胳膊肘就会是悬着的。所以好多

孩子用这个调整器，他就会趴着，反倒不好。所以要是买坐姿矫正器的

话，一定要买那种带肘托的，孩子胳膊肘放在肘托上，这个是很舒服的。 

  

樊登：这你让一般家长怎么能知道，名字都一样，就只有这么点差别。 



  

赵阳：我买了四种坐姿矫正器给我孩子用，后来我孩子拆了仨，就剩最

后一个。最后一个带肘托，她就不拆了，我看到她戴着矫正器安安静静

地在桌子上待了两个月，我知道这东西好用。 

  

刚才咱们强调，家长要知道现在我们有近视防控的方法了，我们要做到

精准防控，怎么精准呢？就是你最好能提前发现孩子要近视，别等他真

近视了再治。当然，真近视了之后也是可以相应地做防控的，可以全控，

可以做精准防控，然后是体系化的防控、群防群控，最后我们能实现全

防全控。 

  

樊登：所以要加大传播力度，让更多的人知道这件事。我们为了准备您

这期节目，还专门从网上征集了大家的一些问题，我们来一个快问快答。 

  

赵阳：好。 

  

樊登：生理性的飞蚊症可以怎么改善或治疗？ 

  

赵阳：飞蚊症不算病，它有点像杯子里的水浑了一块，有一个东西飘来

飘去，它是咱们人眼代谢的一个产物。很多年轻人的飞蚊症是可以被吸

收掉的，过一段时间，慢慢就没了；但是中老年人的飞蚊症相对来说比

较持久。但总之，对于飞蚊症，第一，我们不把它当成一个病，也不用



太有心理压力；第二，如果本身你有高度近视，你应该去医院查查眼底，

让医生看看，除了飞蚊症以外，有没有眼底的一些变性区和裂孔，如果

有的话做一些治疗，避免发生视网膜脱离这种大病；第三，飞蚊症现在

有一个治疗方法，叫作 YAG 激光治疗，可以把飞蚊症打掉的，但是这

个有一定的要求，要求你眼睛的其他组织要健康，飞蚊症的位置不能贴

视网膜太近，有一定安全距离的话，就可以把它打掉，打掉就好了。 

  

樊登：它让人心烦，但并不是个疾病。喜欢戴隐形眼镜出门，天天戴对

视力的损害大吗？ 

  

赵阳：戴隐形眼镜主要是对角膜和干眼症的影响比较大。戴隐形眼镜如

果戴很多年之后，对眼睛会有一些刺激，长血管翳，就是眼睛里会长出

一些本来没有的血管，血管翳长得多了，就会往眼睛里面长，所以如果

发生这种情况，我们一般就不建议戴隐形眼镜。 

  

樊登：最后一个说，老年人在日常生活中可以做些什么来保护视力？ 

  

赵阳：其实老年人主要面临的问题就是青光眼和白内障，这是老年人比

较常见的两个眼病。如果你发现视力下降，或者你发现怎么突然间看近

处看得清楚了（老花眼本来是看远处清楚，看近处看不清），突然间你

发现看近清楚了，眼睛好像“返老还童”了，不花了，这其实往往提示

你得白内障了，所以这是一个值得注意的提示。还有就是，有的时候夜



间会有眼睛突然一胀一疼的这种感觉，那你可能有青光眼。所以如果你

有这两种症状，你应该早点去医院做检查，因为这都是可以确诊的，这

两个病很难漏诊。青光眼是在情绪特别激动的时候容易犯。 

  

樊登：跟情绪有关？ 

  

赵阳：对。情绪特别激动的时候、吵架的时候、特别悲伤的时候，容易

犯青光眼。青光眼就是眼睛里面的眼压太高了，把排水的机制堵死了。 

  

樊登：我的天，所以保持良好心情是很重要的。 

  

赵阳：很多人青光眼大发作都是因为突然生气上了个火，跟孩子吵了一

架，跟老公吵了一架，然后就突然看不见了，所以保持好的心情很重要。 

  

樊登：您不讲，我们都不知道。因为日常生活中，很少有人会主动去看

医学书，看医学书都是有了病才去看，那往往就晚了。 

  

赵阳：所以你有点这样的小常识的话会比较好。青光眼在大发作之前有

小发作的，小发作就可能不是让你一下看不见了，但是你会疼两下或者

是雾两下，你看灯的时候会觉得怎么变成彩虹了，这种就是小发作。如

果你有这样的现象，你一定要想着去医院检查一下，因为医生通过专业

的检查，他会给你确诊的，他会算算你的前房深度。如果他觉得你前房



深，他会告诉你有青光眼的倾向，打个激光就好了，或者做个白内障手

术就好了。 

  

樊登：现在都这么容易了？ 

  

赵阳：真的很容易。就怕你不知道，你只要提前知道，一切都能解决。 

  

樊登：咱们今天开场的时候，说 90%的孩子都近视这个数据的时候，

大家还是很焦虑，听到最后放松了，发现其实有这么多方法可以让我们

的孩子视力变得更好，包括我们自己的视力也可以变得更好。 

  

赵阳：没错。近视防控也是，就怕你不知道，你只要知道就好办。一个

孩子一辈子能不能不近视，60%取决于家长的认知水平，就是家长懂不

懂，知不知道；30%取决于给你指导近视防控的那个专业人士；10%取

决于孩子的基因。所以作为家长来说，我们要好好去提高我们的 60%。 

  

樊登：非常感谢赵阳老师这样有责任感的青年才俊，愿意投身到科普的

工作中来。我们樊登读书也愿意尽一份力，帮助更多的人了解这本书，

知道这本书的来龙去脉。无论您家里有没有孩子近视的问题，我觉得这

一期节目一定都会让你大有收获，那么您可以把这些好的知识和建议分

享给您身边的朋友，因为我们身边有很多孩子需要这样的帮助。 

  



非常感谢大家，也谢谢赵阳大夫光临我们的节目。谢谢大家，我们下期

节目再见。 

  

赵阳：谢谢大家，谢谢樊老师。 

 


