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常玩手机视力下降了？教您一套恢复视力操，视功能训练仪管用吗，飞行员都用！

今天先给大家讲个笑话：

如果我在路上与你擦肩而过没有与你打招呼，不是因为我装高傲，玩清高，只是因为我没有戴眼镜⋯⋯

天天看手机，眼睛有没有变差？是不是看小字的时候都要眯着眼？如果有这些情况，想恢复视力的，我
们今天必须看完这篇文章。一个简单的方法，恢复视力，民航飞行员都用的方法。

民航飞行员对视力的要求有多严格？看看他们体检的视力表就知道了。站在5米之外，左边这种普通视力
表我们可能都看不清，但是飞行员看的这种是C字形的，要指出开口方向⋯

▲左边常用的视力表，右边飞行员招飞、每年体检用的视力表⋯

保护视力，不要盯着眼睛，要盯着肌肉

眼睛是心灵的窗户，眼睛看远、看近都要通过一个叫做“睫状肌”的肌肉调节，当您感觉看不清的时候
，是说明这个肌肉调节作用变得很弱。

通俗的比如：以前可以调节5度，现在只能调节3度了，您眼睛无法根据需要屈光，所以就近视或者。（
戴眼镜就是用一个镜片来暂时解决这个肌肉不调节的问题。）

我们今天的方法，就是通过练习眼周的肌肉，促进眼睛周边的循环来帮您恢复视力，它可以让近视视力
恢复、因为机能退化而造成的缓解，太原视功能训练仪，而且眼睛变得水汪汪的，很多京剧演员70岁了
眼睛炯炯有神，不是带了美瞳，都是天天用这个类似的原理来练习自己的眼睛。



飞行员都在用的“护眼米字操”恢复视力，不花一分钱

我国飞行员视力标准的制定者李志升，经几十年研究推广了“护眼米字操”。

这套操通过练习眼周肌肉，逐渐恢复睫状肌活力，以缓解近视、老花眼等，眼睛肿痛干痒、爱流眼泪的
人也可以经常做。

第壹步：双眼向上、下各看三次。

第二步：双眼向左、右各看三次。

第三步：双眼向左上、右下各看三次。

第四步：双眼向右上、左下各看三次，视线在空中划出了一个“米”字。

第五步：划完“米”字，让眼睛顺时针、逆时针各转三圈。

全部结束后闭眼休息一分钟，然后睁眼注视远处绿色植物2~3分钟。

眼睛是心灵的窗户，大家赶紧传起来吧！微信群的朋友们都可以练习一下，有手机的朋友都值得存一份
，反正动图一看就懂！
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视频作者：广东健瞳视觉科技有限公司

注意了，这个靠谱：贝茨视力训练恢复法

贝茨视力训练恢复法是美国医生贝茨博士1885年发现了这一方法，并在纽约进行了37年的临床实践。 根
据贝茨的理论，一切屈光不正（近视、和散光）的原因，只不过是“不正常的精神状态”所引起的“紧
张”。而眼镜不能消除这种紧张，健瞳视功能训练仪，反而妨碍了视力的矫正，紧张状态使眼睛越来越
坏，眼镜的度数也越来越深。

贝茨视力训练恢复法就是再次纠正你的视力的方法。使视力通过训练不断调整自身机制，从而达到和纠
正甚至治近视和视力问题的方法 贝茨视力恢复训练法步骤：

1、手掌按法：闭眼，将手掌覆盖住双眼，完全阻挡光线，让眼睛感到温暖、舒适的感觉，保持五分钟；
每日三到五次。

2、尺子游戏：近视从15厘米的短尺开始，竖放；逐步加长后达到使用米尺。则相反。将尺子边缘向上放
置在两眼之间，尺子一边架在鼻梁上，另一边抵住额头下方。捏住尺子下缘使尺子成一直线，刻度与眼
睛垂直。这时如果将目光聚焦远处，尺子产生的二重影像看起来像一条隧道的两条边，且两条边缘同样
清晰。将视线收回，这时隧道的边缘开始交叉相遇。往复看，每次三到五分钟。



3、眨眼：经过手掌按后，以每十秒钟眨2—4次的频率眨眼几十次。

4、呼吸：经常注意自主呼吸，如果发现因专注于某事物抑制呼吸时，注意恢复正常呼吸。

5、眼睛移位运动：目标从清楚移动到不清楚，来回移动进行眼球移位运动。

6、视觉训练：使用超视立视觉训练镜进行视觉训练，只需眼跟着发出的三色营养光训练使眼的睫状肌恢
复弹性。

7、视觉记忆恢复

相关著作： 1920年，贝茨医生《不用眼镜治视力缺陷》。 1934年，塞西尔�普赖斯的《视力的改善》 。
1944年，哈罗德�佩帕德的《不用眼镜恢复视力》美国的畅销书。
1948年，拉尔夫�麦克法登的《不戴眼镜也能看见》兰登出版公司出版。 相关产品 : 视觉训练眼镜 ：视
觉训练眼镜是根据贝茨视力训练恢复法所研制发的，在人身的眼部环境和锻炼上和贝茨视觉训练法相同
的功效，在国内产生了一定的影响力。

矫正视力是什么意思

有人认为“矫正”的含意是指戴眼镜后视力会得到矫正，这是一个错误的概念。

矫正视力相对于裸眼视力而言，一般多针对屈光不正的人。裸眼视力是实际视力，而矫正视力就是用眼
镜来矫正屈光不正，之后得出的视力。也就是说，矫正视力就是戴眼镜后的视力。不戴眼镜所测得的视
力称为裸眼视力。

目前矫正屈光不正采用的方法主要有三种：佩戴框架眼镜、眼膜接触镜（ok镜）和激光手术治。佩戴框
架眼镜仍是常被采用的，其缺点是影响外观，但随着技术的不断进步，眼镜架越来越轻，眼镜片从玻璃
镜片发展到目前广泛使用的树脂镜片。佩戴框架眼镜仍是目前安全的矫正视力的方法。

矫正视力是什么意思
视功能训练仪管用吗-太原视功能训练仪-视力训练仪由广东健瞳视觉科技有限公司提供。广东健瞳视觉
科技有限公司（www.83609.com）是一家从事“健瞳训练仪,直线视力矫训练仪器设备,眼健康产品,眼&科
器械”的公司。自成立以来，我们坚持以“诚信为本，稳健经营”的方针，勇于参与市场的良性竞争，
使“健瞳”品牌拥有良好口碑。我们坚持“服务为先，用户至上”的原则，使健瞳公司在光学仪器中赢
得了众的客户的信任，树立了良好的企业形象。 特别说明：本信息的图片和资料仅供参考，欢迎联系我
们索取准确的资料，谢谢！同时本公司（www.jinshi.a59.cn）还是从事动态视觉训练仪，动态视觉训练仪
公司，动态视觉训练仪网址的厂家，欢迎来电咨询。
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