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前言

　　“除了戴框架眼镜或隐形眼镜之外，绝对没有任何方式或者任何东西可以弥补人类的眼部缺陷。
” 这是目前西方所持的传统观点。
曾经，在一次大学生物课程之后的一段时间内，我完全同意这个观点。
但是现在我知道这是错误的。
我自己的亲身经历证实了贝茨方法不但是可行的，而且是非常简单、便宜的，更重要的是非常安全。
这种方式不但对于调整眼睛聚焦误差有帮助，而且在减少人的视力系统其他机能缺陷方面具有卓越成
效。
　　现在，我再也不用为戴眼镜而苦恼。
不戴眼镜，我也可以安全地开车，观看电影、戏剧，观察鸟类。
我的视力得到了如此的改善，比如：我可以很准确地看到3公里(将近两米)之内的大约10cm(4英寸)粗
细的电缆线。
　　随着聚焦能力的提升，令人吃惊的是，我发现我的整体视力也有了显著的改善，有了一个全新的
生动的、丰富的、更有立体效果的视野。
我能够比原来更快速地观察到移动的物体，并能更精确地捕捉它们的行迹。
从咖啡中冒出来的热气，现在看起来像是被不同的部分组成的，颜色更加清晰、柔和，更详细、生动
。
由于贝茨方法，我的近视逐渐改善了。
其中最值得提及的一件事情就是在我还没有近视之前，大概是十六岁那年，我买了一架我所能买得起
的最好的双筒望远镜，而且那时候我一直认为它是最好的真正的望远镜。
但是随着使用的磨损，致使我想换一个更贵更好的。
近年来，由于使用贝茨方法，我开始改变我对望远镜的依赖了，而且现在我发现似乎没有再买一个新
望远镜的必要了，因为望远镜的磨损对我没有任何影响，我找回了我自己的眼睛，我的视力通过贝茨
方法几乎完全恢复了，它传递给我的影像较望远镜来说更加完美、精妙、详细。
　　我所用的这个方法并不是全新的。
它是一个著名的、有毅力的名叫贝茨博士的人发明的。
他是一个眼科医生，于1885～1922年在纽约实践了这个方法，并于1919年将此方法立著面世。
　　从那时开始，贝茨方法得到不断的修正和更新，它使成千上万的人获益，但是，那些有先天性视
力缺陷的人和医学领域的保守主义者，对这种方法一直抱持着讽刺和漠然的态度。
结果，成千上万的人不得不配戴眼镜，事实上这完全是可以避免的。
在我看来，更糟的是，佩戴框架和隐形眼镜会导致视力的恶化，甚至，会引发某种眼部疾病。
　　在本书中，我们所关注的不是眼部的疾病，而是视力功能的修复，而且这种方法是完全健康的。
在实践中，它将克服聚焦缺陷，与此同时眼部的其他疾病也将会随之消除。
　　如果你戴眼镜，你将不得不忍受以下症状之苦： 1．myopia：近视 2．hypemetropia：远视 3
．presbyopia：老花眼 4．astigmatism：散光 贝茨方法对这些症状都适用。
而且，视力正常的人也能通过这种方法保护视力，其视力将会远远超过6：6的视力承受标准(也就是20
：20)。
换句话说，如果一个人在使用贝茨方法之前，根据最普通的标准，能够清楚地看到 6米(20英尺)远的距
离之内视力表最下面一行的字母，但是在你使用了贝茨方法之后，你将会看清楚8米、10米或12米远的
视力表的最下一行。
(参照附录A：测试视力精确度) 这个方法听起来似乎不可实现，因此我既不想也不希望你们照搬，我
只是期望你们能开拓自己的头脑并按照自己的意愿找到适合自己的方法。
这个文雅、悠闲的练习开始之后不久，你就会发现自己的视力得到改善，无论这个改善是多么的短暂
和微小，它确确实实是在改善。
接下来你就会发现彻底改善视力缺陷是完全有可能的。
经过一段时间之后，也许你就会再现完美视力。
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当你了解了这个方法的成效并注意到它的巨大潜力时，我怀疑很难有人能够阻止你继续下去。
　　如果最终你的视力跟我现在一样彻底恢复了，那么我从写这本书中得到的快乐将会加倍，而我也
将会更努力地回报贝茨博士和他的助手对于我的帮助。
　　注：如果没有特别说明，此书中的“眼镜”均指任何种类的人造眼镜。
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内容概要

　　《改善你的视力：跟眼镜说再见》所诠释的贝茨方法速效、简便、实用，不需要有什么专业知识
、也不需要用什么复杂的仪器，你所需要的仅仅是这本书，它包含了一套分级的视力测试表和一系列
帮助你安全而自然地恢复视力的练习。
每天只需做半小时的练习，并在日常生活中运用一些简单的小技巧，你将有机会使你的视力得到部分
的或者全部的改善。
贝茨方法对于视力的各种问题都有帮助，无论是近视、远视、散光、老花眼都十分有效。
成千上万个练习过此方法的人，包括作者在内都成功地摘掉了眼镜，改善了视力。
你也可以成为其中的一员！
　　　　原版引进英国热销图书，随书附赠专利视力测试表　　新京报图书销售排行榜连续6个月生
活类前三名　　各大图书网站销售持续几个月前几名　　贝茨方法引导你改善视力，摆脱戴眼镜的烦
恼！
每天半小时，小努力开阔大视野！
　　贝茨方法：真正能帮助你改善视力的实用指导！
　　如果戴眼镜，那你就面临度数越来越深的危险。
但是，你知道吗？
有75％的人，他们通过尝试贝茨方法而使自己的视力得到显著改善，甚至有很多人通过努力已经摘掉
眼镜，而使自己的视野更加开阔！
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作者简介

　　艾可，翻译《改善你的视力 跟眼镜说再见》一书。
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书籍目录

图例例表序言第一部分1.第一个问题：什么是贝茨方法？
2.视觉过程3.视觉缺陷4.视力折射错误第二部分1.开始执行贝茨方法2.手掌按摩法3.眼部日光浴：让眼睛
晒太阳4.视觉融合游戏：游戏并改善着5.在运动中改善视觉（1）6.在运动中改善视觉（2）7.适应性调
节功能8.调动你的大脑和视力：事半功倍的方法9.实践出真知：挑选最适合你的方式附录A：测试视力
精确度附录B：视力表

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<改善你的视力>>

章节摘录

　　序言　　“除了戴框架眼镜或隐形眼镜之外，绝对没有任何方式或者任何东西可以弥补人类的眼
部缺陷。
”　　这是目前西方所持的传统观点。
曾经，在一次大学生物课程之后的一段时间内，我完全同意这个观点。
但是现在我知道这是错误的。
我自己的亲身经历证实了贝茨方法不但是可行的，而且是非常简单、便宜的，更重要的是非常安全。
这种方式不但对于调整眼睛聚焦误差有帮助，而且在减少人的视力系统其他机能缺陷方面具有卓越成
效。
　　现在，我再也不用为戴眼镜而苦恼。
不戴眼镜，我也可以安全地开车，观看电影、戏剧，观察鸟类。
我的视力得到了如此的改善，比如：我可以很准确地看到3公里(将近两米)之内的大约10cm(4英寸)粗
细的电缆线。
　　随着聚焦能力的提升，令人吃惊的是，我发现我的整体视力也有了显著的改善，有了一个全新的
生动的、丰富的、更有立体效果的视野。
我能够比原来更快速地观察到移动的物体，并能更精确地捕捉它们的行迹。
从咖啡中冒出来的热气，现在看起来像是被不同的部分组成的，颜色更加清晰、柔和，更详细、生动
。
由于贝茨方法，我的近视逐渐改善了。
其中最值得提及的一件事情就是在我还没有近视之前，大概是十六岁那年，我买了一架我所能买得起
的最好的双筒望远镜，而且那时候我一直认为它是最好的真正的望远镜。
但是随着使用的磨损，致使我想换一个更贵更好的。
近年来，由于使用贝茨方法，我开始改变我对望远镜的依赖了，而且现在我发现似乎没有再买一个新
望远镜的必要了，因为望远镜的磨损对我没有任何影响，我找回了我自己的眼睛，我的视力通过贝茨
方法几乎完全恢复了，它传递给我的影像较望远镜来说更加完美、精妙、详细。
　　我所用的这个方法并不是全新的。
它是一个著名的、有毅力的名叫贝茨博士的人发明的。
他是一个眼科医生，于1885～1922年在纽约实践了这个方法，并于1919年将此方法立著面世。
　　从那时开始，贝茨方法得到不断的修正和更新，它使成千上万的人获益，但是，那些有先天性视
力缺陷的人和医学领域的保守主义者，对这种方法一直抱持着讽刺和漠然的态度。
结果，成千上万的人不得不配戴眼镜，事实上这完全是可以避免的。
在我看来，更糟的是，佩戴框架和隐形眼镜会导致视力的恶化，甚至，会引发某种眼部疾病。
　　在本书中，我们所关注的不是眼部的疾病，而是视力功能的修复，而且这种方法是完全健康的。
在实践中，它将克服聚焦缺陷，与此同时眼部的其他疾病也将会随之消除。
　　如果你戴眼镜，你将不得不忍受以下症状之苦：　　1．myopia：近视　　2．hypemetropia：远视
　　3．presbyopia：老花眼　　4．astigmatism：散光　　贝茨方法对这些症状都适用。
而且，视力正常的人也能通过这种方法保护视力，其视力将会远远超过6：6的视力承受标准(也就是20
：20)。
换句话说，如果一个人在使用贝茨方法之前，根据最普通的标准，能够清楚地看到 6米(20英尺)远的距
离之内视力表最下面一行的字母，但是在你使用了贝茨方法之后，你将会看清楚8米、10米或12米远的
视力表的最下一行。
(参照附录A：测试视力精确度)　　这个方法听起来似乎不可实现，因此我既不想也不希望你们照搬
，我只是期望你们能开拓自己的头脑并按照自己的意愿找到适合自己的方法。
这个文雅、悠闲的练习开始之后不久，你就会发现自己的视力得到改善，无论这个改善是多么的短暂
和微小，它确确实实是在改善。
接下来你就会发现彻底改善视力缺陷是完全有可能的。
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经过一段时间之后，也许你就会再现完美视力。
当你了解了这个方法的成效并注意到它的巨大潜力时，我怀疑很难有人 能够阻止你继续下去。
　　如果最终你的视力跟我现在一样彻底恢复了，那么我从写这本书中得到的快乐将会加倍，而我也
将会更努力地回报贝茨博士和他的助手对于我的帮助。
　　注：如果没有特别说明，此书中的“眼镜”均指任何种类的人造眼镜。
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媒体关注与评论

　　劈开禁锢双眸的枷锁：　　曾经看过某权威媒体报道，当前我国近视眼的发病率居世界第二，其
中绝大多数是青少年，其中小学生为40％，初中生达到60％，高中生达到70％，人数为世界第一。
这样高的比例着实让人震惊。
事实上，将这些数字抛到一边，只需放眼校园，你就不免会为阳光下那些闪闪发光的亮点所动容，本
来是花的季节，却终日要与镜片为伍。
清澈明亮的双眸，还没呼吸够青春的自由气息，就已经要禁锢在框架下，结果是小小的两片玻璃，竟
然成为了一生的依赖。
 　　“如果你戴眼镜，那将是十分不必要的！
更糟糕的是，你将会陷入一种恶性循环，可能导致你的视力恶化，眼镜度数也会越来越深！
但是你知道吗？
有75%的人，他们通过尝试贝茨方法而使自己的视力得到显著改善！
甚至有很多人通过努力已经摘掉眼镜，而使自己的视野更加开扩！
”这段不同常理的话出自“贝茨方法”的受益者，毕业于苏塞克斯大学生物系的乔纳森？
伯恩斯以切身体验著述的《改善你的视力》的封底。
 　　早在1885-1922年期间，美国眼科大夫威廉·贝茨博士就在纽约进行临床研究实践，并于1919年创
立了简单实用的“贝茨方法”。
之后经过不断的修正和更新，“贝茨方法”使美国和其他地区的许许多多患者通过自我治疗都或者摘
掉眼镜，或者周期不同地更换了度数更小的眼镜。
乔纳森·伯恩斯于1999年授权souvenir 出版有限责任公司出版的著作中，否定了“除了戴框架眼镜或隐
形眼镜之外，绝对没有任何方式和任何东西可以弥补人类的眼部缺陷”的西方传统观点，将“贝茨方
法”做了再创新，成就了更加简单，实用、时效的治疗方法，通过手掌按摩法、眼部日光浴、视觉游
戏等方式相结合，着力于提升眼睛的聚焦能力，从而收取了显著的成效。
 　　随着聚焦能力的提升，令人吃惊的发现便是整体视力也得到明显的改善，眼前呈现的是一个全新
的、生动的、丰富而且更具立体效果的景象。
6月6日是“世界爱眼日”，这一天也是诺曼底登陆的纪念日。
与眼部疾病的斗争，事实上也是一场世界性的战争，而且这场战争的周期更长，范围更广。
学习乔纳森·伯恩斯创新的“贝茨方法”，将科学融入到生活，依靠科学的力量劈开禁锢双眼的枷锁
，希望我们周围的每一位眼病患者都能从这一天开始，实现自己人生的转折，从此将清澈还给自己的
双眸，拥有一个属于自己的诺曼底！
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编辑推荐

　　原版引进英国热销图书，随书附赠专利视力测试表　　新京报图书销售排行榜连续6个月生活类
前三名　　各大图书网站销售持续几个月前几名　　贝茨方法引导你改善视力，摆脱戴眼镜的烦恼！
每天半小时，小努力开阔大视野！
　　贝茨方法引导你改善视力，摆脱戴眼镜的烦恼！
每天半小时，小努力开阔大视野！
　　赠送一套分级的视力测试表：贝茨方法对视力的各种问题都有帮助，无论是近视、远视、散光、
老花眼都十分有效。
成千万个练习过此方法的人都成功地摘掉了眼镜，改善了视力。
你也可以成为其中的一员！
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