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前言

　　我是一名从事眼?视光学职业教育的工作者，从事这项工作已将近三十年。
在这三十年中，经常会有一些戴眼镜的同仁、邻居和朋友，来了解有关验光、配镜的问题，比如怎样
选择眼镜架，怎样选择眼镜片等。
　　目前，绝大多数戴镜者，要想了解验光与眼镜的问题，只能通过阅读有关眼科保健，爱眼护眼的
科普书籍。
但是，这类书籍的种类尽管不少，但以验光、配镜为中心问题来阐述的书还比较少。
　　从同仁、邻居和朋友经常不断询问这一情况来看，戴眼镜的人还是非常想了解这方面的知识的，
也有不少眼镜界的同仁建议笔者为广大戴眼镜的人写这样一本书。
　　基于以上情况，笔者将从事眼?视光学职业教育以来经常被询问的问题进行了梳理，并将职业培训
中学员们提到的相关问题汇集。
在这两类问题的基础上，挑选出与眼镜使用者关系最为密切的问题，将其分成十个部分。
考虑到读者在阅读本书时，可能会采取选择阅读的方式，因此在写作时也做了相应设计：即令每个部
分均是一个整体，而其中的每一个题目也均是一个独立的问题。
　　由于本人学识所限，书中还可能会有一些疏漏和欠妥之处，希望广大读者，特别是眼镜行业的同
仁们予以指正，并提出宝贵的意见。
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内容概要

　　《明明白白配眼镜》主要介绍了在日常用眼方面及配、戴眼镜过程中我们应该了解的一些屈光、
验光和矫正方面的相关常识，从专业角度针对眼的屈光、验光、眼镜架与眼镜片的选择、隐形眼镜等
方面展开讨论，用通俗易懂的语言深入浅出地介绍了科学性的知识，能给读者更直观更形象的认识，
以便读者在日常生活中活学活用，正确的验光配镜，从而实现保护视力、改善视力的目的。
《明明白白配眼镜》可供广大关心眼睛健康、期望获得或保证良好视力的人们参考使用，尤其适合广
大少年儿童的家长阅读参考。
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眼镜架的颜色39经济状况决定眼镜架档次41年龄与爱好决定眼镜架的时尚41眼镜架选择的最基本要
求424 镜片的选择方略透镜在屈光矫正中的应用46镜片的种类47镜片的光学质量与肉眼识别54挑选眼镜
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62新眼镜“实战”训练656 话说隐形眼镜的C D隐形眼镜的佩戴原理70时尚与危险的并存71C1：隐形眼
镜与框架眼镜的镜度换算72C2：隐形眼镜的优势73C3：隐形眼镜的不足75C4：隐形眼镜的禁忌症76C5
：隐形眼镜的适应证77C6：隐形眼镜的选择77C7：Ortho?K≠OK77D1：戴用隐形眼镜的“正常”反
应78D2：隐形眼镜戴用的眼部异常现象79D3：安全与健康戴用隐形眼镜807 屈光矫正中的刀光剑影屈
光矫正中的“歪理”84方兴未艾的屈光手术86屈光手术：三思而后行89什么情况下，近视眼的发展会
加快90如何保证眼镜的质量92关于渐进眼镜938 善待我们的眼睛劳逸结合96视觉作业的合理条件97视屏
作业应当注意的问题100戴用眼镜仍旧要讲究用眼卫生102眼镜的使用寿命1059 致家长 如何保护孩子的
视力家长所面临的问题108青少年眼睛在屈光发育方面的规律108“真假”近视眼109让近视度数增加得
慢一些111什么样的视觉行为对眼是不良的112什么样的视觉行为对眼是有益的114吃什么食物对近视眼
潜在的危害较大116吃什么食物对眼睛是有益的117已经近视了，可不可以不戴眼镜？
118已经配眼镜了，怎样使用更科学呢？
118什么情况下，应当配用新眼镜119青少年，尽可能减少隐形眼镜使用的时间120青少年近视眼，严禁
接受屈光手术矫治120家长怎样为孩子确定屈光矫正方式12110 眼睛的食疗保健与视力关系最为密切的
几种维生素126锌、钙是舒适视觉不可缺少的元素127眼睛保健推荐食谱129参考文献
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章节摘录

　　人的眼球结构如图1-1所示。
简单地说，眼球的结构就是：三层皮、一碗水，一个火烧一坨冻，火烧前面开个窗，后面小把偏一旁
。
　　最外面的一层“壳”就是外膜，我们将其称为纤维膜。
这层膜由两个部分组成。
一部分是位于眼球最前面的，被称为角膜，另一部分是角膜后面的表面积较大的白色的巩膜。
其中角膜是透明的，表面看上去角膜是圆的，实际并非如此。
角膜是一个横椭圆的状态，它的垂直直径要小于水平直径约1毫米。
角膜的这一特点对于眼的屈光性质是有意义的，这说明：人眼存在轻度的散光是正常的，程度轻的散
光在达不到0.5DC时，就会被判定为没有散光。
　　接下来一层是眼的中膜，这层膜，被称为葡萄膜。
这层膜从前到后的形态有很大的差别。
最前面的一部分有人说像车轮，也有人说像法轮，这个部分就被称之为虹膜，由虹膜围成的窗E1就叫
做瞳。
孔。
正常情况下，瞳孑1是外界光进入我们眼的唯一通道。
虹膜后面是由横截面呈三角形态的环状结构，这就好像在此筑建的环状的坝。
最后面是衬在“壳”里的“卵壳膜”，这部分结构就叫做脉络膜。
　　最里面的一层是“卵壳膜”，这就是视网膜。
这是外界物体在我们眼内留下影像的部位，也是我们主观视觉过程真正启动的部位。
视网膜上有两个特别功能区域。
倘若，以眼的光轴为分界线的话，靠外侧的这个非常狭小的区域，就叫做黄斑区，这个区域的中心为
一个0.2毫米凹陷，这凹陷就叫做黄斑中心凹。
这是我们获得清晰视觉的唯一的区域。
　　通常我们将眼的外、中、内这三层膜，统称为眼球壁，简称球壁。
眼球剩下的部分就是眼内容物，简称眼内容。
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