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前言

眼睛虽是身体的一小部分，但是它却在我们的生活中起着至关重要的作用。
眼睛可以使我们感受到物体的形状、颜色和动态的周围环境，还可以使我们敏锐地应对危险和突发事
件。
我们依靠眼睛来探索和学习。
既然知道了我们有多依赖我们的眼睛，那么，毫无疑问，我们都想保持眼睛的健康，越久越好。
眼睛经常被比喻成照相机，然而它们却比照相机更为复杂。
像照相机一样，光线可以通过一个小的窗口进入眼睛内部。
灵活调节的晶状体将光线聚焦在眼球后面的感光细胞层，眼球此时就好比照相机中的感光胶片。
到达眼球后部的光线发生一些化学反应，这样便生成了电脉冲。
这些电脉冲引起眼睛与大脑的双向沟通。
通过这种沟通，眼球可以产生双眼视觉，同时伴有眼睛的快速眨动。
所有这些特征使我们感受到周围事物形象逼真的、色彩鲜明的三维动态图景。
眼眶眼睛深嵌在眼眶内，而眼眶是由重骨保护性结构形成的。
眼眶结构包括：颧骨，前额骨，颞骨和鼻梁。
与其他部位的骨头不同，这些眼部的保护器通常不会随着年龄的增长而衰退和缩小。
小小的枕式脂肪层更保护了眼眶内的眼球。
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内容概要

戴眼镜只会使眼睛变“懒惰”。
你的眼睛需要重新训练。
    贝茨博士护眼法是一套简单、易行的方法，无需压力就能放松和重新训练眼部肌肉，达到有效聚焦
。
    这种护眼法已经被一次又一次地证明是成功的。
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作者简介

贝茨，1885年毕业于康奈尔大学内外科医学院，获得医学学位。
他在纽约建立了实验室，并在纽约医学研究生院和医院讲授眼科学，他的研究开创了一种新的训练眼
睛功能的理论和治疗视力缺陷的的新趋势。
在与纽约医学研究生院和医院合作的过程中，贝茨医生改善了包括研究所的医生和学生在内的许多人
的近视情况。
权威科普杂志《科学美国人》在1918年1月号刊文说：“这位眼科专家30年来不借助眼镜，完全改善了
视力缺陷，证明目前支持眼科治疗的一些基本理论是无效的，他的发现是革命性的眼科实践⋯⋯”这
本小册子是贝茨博士护眼法经典原著的最新版本。
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章节摘录

插图：然而，晶状体的干预被认为在屈光不正中仅能做出中等程度的调整，而且仅仅在生命早期才有
这种干预行为。
在生命后期，或是说在45岁以后，晶状体在一定程度上丧失了弹性，但迄今对此没有任何合理的解释
。
散光的消失或是其特征的改变使问题变得更令人困惑。
散光在多数情况下是由于角膜曲度的非对称性变化所致，这使得眼睛不能将所有光线汇集于一点，眼
睛克服这种情况的能力又很微弱——而散光又如同屈光不正一样来去非常灵活。
我们也知道散光可以在不知不觉中产生。
有些人可以产生3个屈光度（屈光度是聚焦能力，即能将1米远的平行光束聚集于一点）。
我有1.5个屈光度。
通过在纽约眼耳医疗所和其他医疗机构对数千双眼睛的检查，我观察到，在许多情况下，屈光不正会
自行恢复，或是转变成另一种形式。
对于这些现象，我不能忽略也无法使自己迁就一些大家普遍认同的解释，即便是这种解释说得过去。
对于我来说，如果一种论述是正确的，那么它必须永远经得住考验，不能有例外。
如果屈光不正无法治疗，那么它就不会自行恢复正常或是转换形式。
随着时间的推移，我发现近视和远视，像散光一样，可随意愿而产生；近视并不是像我们长期以来一
直认为的那样，与近处用眼视物相关联，而是应与远处视物紧张相联系，近处视物紧张则相应地与远
视相关联；程度较轻的屈光不正可以消除，而程度较高的则可以得到改善。
为了寻找这些问题的答案，我检查了数万只眼睛，并且随着我积累的事实越多，我就越无法通融那些
被广泛接受的观点。
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媒体关注与评论

奥尔德斯·赫胥黎（他曾经几乎连书都不能阅读）的亲身经验最值得关注：“事实胜于雄辩⋯⋯短短
几个月的时间，我不需要戴眼镜就能看书了，现在依然很好，视力没有丝毫减退！
⋯⋯这是最有说服力的验证。
”　　——《美丽新世界》作者（因角膜炎部分失明，保存的视力仅够吃力地阅读）时间已经证实贝
茨治疗法的价值，这个世界应对此心存感激。
　　——哈里斯·格鲁曼（《通向好视力的新方法》作者）
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