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怎么选择适合自己的眼镜？

在门诊经常会有家长问，我家孩子现在 100 度，该不该戴眼镜

了？

是不是眼镜戴了一辈子就这样摘不下来了，所以能拖就尽量

拖？

近视确实是不可逆的，除非手术矫正，否则近视度数是不会消

失的。孩子多少度应该配眼镜，应该参照上一章的配镜原则。

在上学期间，或者家里有高度近视的大人时，孩子出现 100 度

或者 150 度近视，都应该尽快予以配镜，不然，一年涨 100、

200 度根本不是难事。如果在七岁前出现近视，那就应该更加

积极地控制，不然孩子极易发展成高度近视。

对于成年人来说，100 度以下如果不配眼镜对生活应该没什么

影响，100-200度如果不想配镜，生活中应该也勉强可以。但是

在工作生活中，以及开车时佩戴眼镜绝对可以减轻眼部负担，

合适的眼镜可以帮助消除或减轻视疲劳。200度以上的，建议全

天长期佩戴眼镜，不然就是上文提到的「六亲不认」。

选框架 or 隐形？

拿到了合适的度数，下面开始考虑是选框架眼镜还是隐形眼

镜。为此我做了一个简表比较它们的优缺点。

https://www.zhihu.com/question/20779106/answer/637587990
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两相比较，各有优缺点。总结了几条建议如下：

一般生活需求，框架眼镜都可以满足。

有美容要求可以选用隐形眼镜，但是每日佩戴不能超过要求

时间，尤其不能佩戴睡觉，可准备一副框架眼镜备用。

超高度数，双眼度数相差很大（屈光参差）或散光度数大的

这几类人群，隐形眼镜视觉效果更好。

有活动性的角膜结膜疾病，比如角膜炎、结膜炎都禁用隐形

眼镜，疾病痊愈以后可以重新配戴。

怀孕时、游泳时，戴隐形眼镜更容易角膜缺氧及感染，特殊

时期不要戴。

隐形眼镜会加重干眼症状，可以搭配人工泪液使用，严重干

眼需暂时停用，医院就诊。

有人会问，戴框架眼镜为什么看上去双眼无神？

其实，你透过镜片看到的外界都是缩小的物象，外界透过近视

眼镜片看到你的眼睛也是变小的眼睛，度数越高，这种畸变越

大。框架近视眼镜确实会让你的美丽打折扣。

上图黑框模拟透过近视眼镜所见像。

但是，黑眼圈、眼睛前突、无神这些锅不能让眼镜来背，那是

近视本身的问题。戴眼镜既不会加重也不会减轻这些问题。

倒是我戴隐形眼镜的时候，有患者说：医生，你的眼睛好亮

啊。应该是隐形眼镜的反光。另外度数矫正好了，眼睛看得清

楚，自然也就有神了。
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眼镜应该怎么买？哪些费用可以省？哪些费用不可以省？我们

来按步骤详细聊一聊。

首先是镜框。

其实镜框的选择也是有很多说道的，需要从以下几个方面着手

考虑。

1. 看材质：

想买塑料类型材质的镜框，还是金属镜框？

总体而言，金属材质，尤其是纯钛会相对贵些，当然也会有品

牌和制造工艺的价值在里面需要考虑。

我认为材质无所谓好坏，可根据需求选择，剩下只需要判断镜

框和价格是否匹配。

有个小窍门就是，在镜框上是必须标明材质的，这一点你知道

吗？一般在右边的镜腿内侧会有很小的英文字表明其材质。

镜框如大家所知，水比较深，价格差距大。比如标注是纯钛，

镜腿标注是 PURE-TITANIUM，或者 Ti-P，那是对上了。如果标

注的是Titan-C，那是钛合金，不能按纯钛的价格。有些还会标

注是镜框还是镜架还是全镜都用的纯钛。另外，有时候产地也

会在镜腿上标注。

2. 看工艺：
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不同价格的工艺肯定不同，但是，原则就是：稳固，不易形

变。

第一张图是我们刚配眼镜的时候，眼镜的中心和人眼的中心是

重合的。如果不稳定，眼镜下滑就成了第二幅图，如果打球摔

地后镜框歪了，就成了第三幅图。

镜片不是每个地方的折射度都是一样的，如果镜框不稳定，等

于验好的度数全白费，实际使用的度数和预计度数相差很大。

虽然我们的大脑很厉害，即使歪得厉害，最终大部分人也能适

应，但是可能会特别容易出现视疲劳，甚至不自主地歪头，久

视后头晕头痛等症状。

因此，运动时或者常有镜框容易损伤的状况，可以备一副便宜

的眼镜专用。但强烈建议看电脑看书时一定要配备合适的、没

有形变的眼镜，否则应该及时更换，这才是钱花在刀刃上。

3. 看款式：

不同的脸型适合不同的镜框，有很多美容博主已经做出探讨。

我想说的是，大框眼镜必然比较厚重，容易下滑，容易出现上

述的眼镜中心下移情况，同理，仅建议日常生活用。如果看电

脑，最好选择轻便不易下滑的眼镜。

另外，不是从国外带的品牌产品就一定很好。我曾经给母上大

人买过一副品牌墨镜，她很喜欢，每次出游都戴，回来后看照

片才发现，每张照片里，墨镜都是歪的。不是因为墨镜本身

歪，而是它的鼻托部分完全悬空，是镜片架在了脸上。
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很多品牌镜架在欧美销售的款式和亚洲是不一样的，亚洲人普

遍鼻梁低，根本够不着欧美款的鼻托。但是，如果你在正规场

所购买，专业人士是可以帮你调整鼻托到合适位置的。

总而言之，镜框一定要亲自试戴，试戴合适再购买，而且一定

先买框，再配镜，下面也会说到具体原因。

下一步，镜片怎么选。

镜片前缀名词这么多，每一项都要真金白银的加钱，哪些是真

有用，哪些是真忽悠？

1. 树脂/PC? ——值得加钱！

现在配玻璃眼镜的人应该很少很少了，虽然玻璃的光学性能

好，但是我相信只要看过一次玻璃镜片碎了扎进眼睛的场景，

就永远会跟玻璃镜片说再见。树脂镜片也分档次，便宜的可能

百十来块钱也能拿下，从安全考虑，强烈推荐树脂镜片。

2. 非球面? ——值得加钱！

以前的镜片可以理解为从一个完整的球上削下来的一部分，成

为球面镜片。但随着人们对眼睛理解的加深，发现我们的眼睛

本身不是一个正球形，因此，适应这种非正球形的眼睛的镜片

叫非球面镜片。现在非球面镜片也是主流，能帮助我们获得更

好的视觉质量，非球面镜片也会比等度数的镜片更轻薄，建议

选择。

3. 越薄越好？——且慢掏钱！

微信公众号：阿乐资源库
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买眼镜时，店家常询问，选多大的折射率啊？

镜片标注的 1.56、1.61、1.67、1.70、1.74 等数值就是指折射

率，折射率越高，同样度数的镜片配出来越薄。

通常情况下，店家也会予以参考：

但是，仅为参考。

折射率越高，镜片越薄，价格也会攀升明显。而且，折射率约

高，色散越厉害。简而言之，就是视觉效果会有所牺牲。

举个例子，500 度近视，该选 1.56 还是 1.61 的镜片呢？

建议根据经济情况以及所选情况来配镜片。如果是大粗框眼

镜，镜片周边的厚薄也不会那么明显，可以酌情选 1.56 的；如

果是细边眼镜，或者无框眼镜，那么当然建议选1.61 的镜片。

还有一个小窍门分享了供大家参考，之前说了右侧镜腿会标注

材质，其实左侧镜腿会标注镜框的大小。

以我自己这副眼镜为例，左镜腿内侧标注的是：

52 □ 17-140，表示镜框宽度 52mm，鼻梁宽度 17mm，镜腿长

度 140mm。

这个镜框宽度和鼻梁宽度决定了整个眼镜的长度，是很重要

的。为什么呢？
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我们配眼镜的时候还有一个数据是必须的，那就是瞳距。瞳距

是当我们平视前方时，双眼的瞳孔正中央之间的距离。因为配

眼镜的原则就是每一个镜片的正中央必须和我们瞳孔正中央正

好对应，如果偏位了度数就不对了。同时，中学时我们就知

道，近视眼镜是凹透镜，中央点最薄，周边变厚。

知道瞳距后，配镜师傅就可以用机器来磨镶镜片。下图显示的

是不同眼镜长度（2x 镜框宽度+鼻梁宽度）的眼镜磨出来的效

果。

左图选的眼镜长度较小，镜片的内侧和外侧距离中央点几乎一

致的，假设周边距中央是2.5cm。右图选的眼镜长，因为要适应

瞳距，那么镜片中央内移，镜片的外侧距离中央点明显远些，

可能有 3.5cm。那么右边那副眼镜配出来就会显得镜片特别厚

了。

所以，我的总结是，如果瞳距宽，可以选鼻梁宽度宽的，尽量

让你镜片的最薄点和镜框的中心对应，这样最后磨出来的眼镜

周边看就是最薄的。

另外，当你找到一副合适的眼框后，可以把这些数值记录下

来，方便下回快速寻找相近款式的眼镜。

4. 多镀点膜？——且慢掏钱！

每次配镜片时，总会问要不要加硬膜？要不要防蓝光膜？要不

要防紫外线膜？
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我在学术网站上搜索防蓝光镜片的相关论文，一说对黄斑病变

可能有预防作用，一说对近视发展可能有不利的加剧作用，还

有说防自然光中的蓝光谱有用，对人造光源比如电脑电灯手机

等不一定有用。如此种种听谁的？

我个人认为这些膜的营销价值大于实际价值。有钱且掏，囊中

羞涩则完全可以省去。

5. 多焦？渐进？品牌产品？——摸摸钱包鼓不鼓

多焦镜片

，包括多焦渐进镜片，减轻周边离焦的镜片，这些复杂拗口的

名词是科技的产物，是走向发达的趋势。有条件的话是绝对推

荐的。

但是，需要注意几点。第一，这样的镜片有独特的适应人群，

比如多焦镜片，适合爱读书看报看电脑的老年人，看远看近都

可以看清不费劲，一副眼镜解决问题，不用像下图这样看远时

必须透过眼镜上缘。

第二，验配很重要，歪一点整个眼镜作废，所以一定找好的配

镜机构，舍得花钱。

第三，这类眼镜需要适应一段时间，短则三五天，长则好几

周。适合追求科技的人尝试，太焦虑或过于关注内心者不适

合。

配完眼镜后，每次换戴时都会头晕是为什么？
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完美状态下，每副眼镜应该都是度数一致、位正的。但是有的

是配的时候度数就不一样，有的是用着歪了，有的往下滑了，

总之，你看的时候都不是透过的同一度数，每次换眼镜大脑都

要重新适应，这个适应过程就会晕。

如果相差不大，短时间就好，比如从框架转为隐形；如果差别

大，或者换的里面有副歪得厉害，几天不能适应也是有的。

有位很资深的验光老师说，他现在是高层，绝不轻易出手配

镜，除非 VIP 或者亲戚朋友。有天他特别生气，因为给 VIP配了

眼镜后，对方特别不满意，要求更换或者退货也就罢了，可当

时店里都是徒弟，特丢面子。后来把 VIP的原镜拿来，发现原镜

歪得特别厉害，他已经适应了以前的歪镜，突然眼镜换正了特

别不习惯，加之中老年人本来调节能力就差，适应得也很慢，

就有了上述的一出。

那为什么不就戴着歪镜算了，干嘛要换正的呢？

还是那个道理，适应了并不代表特别舒服，不合适的状态下即

便适应了也特别容易疲劳，看不了几页书就头昏眼花的。反而

如果他好好适应了新的好眼镜，视疲劳症状也会缓解很多。

你戴上隐形眼镜后有没有以下症状？

眼异物感，看东西眨眼有时清楚，有时不清楚，随时觉得眼镜

好像要掉下来？或者特别难摘下。如果有，说明你的隐形眼镜

没有选好。
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隐形眼镜的选择绝对不是问牌子问型号。合适的软性隐形眼镜

戴上，应该是清晰且没有感觉的。如果你没有出现上述的症

状，请随着下列步骤一步步自检，看看自己的隐形眼镜哪里出

了问题。

1. 选材质：软性 or 硬性？

隐形眼镜按照材质分可以归纳为软性和硬性两大类。软性就是

我们日常最多使用的隐形眼镜，而硬性包括 RGP 和 OK 镜等医

用镜，是需要医生特殊处方验配的。

软性的特点就是方便、便宜，但是透氧性稍差。所谓透氧性就

是我们的黑眼珠——角膜也是要呼吸的，戴上软镜后，呼吸没

那么顺畅了。

另外就是容易干眼，如果干眼症状特别严重的人群，长期有眼

刺痛感、反射型溢泪等，都不适合隐形眼镜。

硬性隐形眼镜的优点就是透氧性好，角膜不容易缺氧，硬性隐

形眼镜和角膜间会有一层泪膜，因此也不容易干眼。缺点就是

贵！一副好几千，戴个 1-2年就要更换，刚戴上异物感特别强

烈，需要专门留出时间来适应。

软性隐形眼镜现在的主流材料是硅水凝胶，购买的时候多注意

查看，不要购买三无产品，危害很大，容易瞎眼。

2. 选度数

微信公众号：阿乐资源库
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确定了用哪种材质后，就是选择度数。硬性的不用操心，医生

都给解决。软性的在国外也是应该验光医师验配，我国基础条

件跟不上，只能自己操心了。

根据框架眼镜的配镜度数，按如下公式转换为软镜的度数：

散光度数直接配，>75 度可以配上，需要预定。

3. 选松紧

此处说的松紧，是大家平时都没有关注，也弄不明白的隐形眼

镜的参数决定。

这些参数很重要，不关注参数就瞎买，就可能给一个穿 70A 内

衣的人买了一件 85E 的内衣，或者反之。

这是我选择的任意一款隐形眼镜，在镜盒上都会表明参数，框

内的两个参数最重要，基弧和直径。

基弧，限定的是隐形眼镜的弧度。隐形眼镜的弧度要和角膜弧

度一致，要贴合好。

隐形眼镜弧度相对于角膜的弧度太小，就会很紧地卡在眼睛

上，不好取下，戴久了会眼红、眼胀痛、感觉到勒着。隐形眼

镜如果相对于角膜的弧度太大，就会戴不住导致往下滑，每次

眨眼都会随眼皮大幅移动位置，甚至容易脱落。

之前我们有提到下图，有些人角膜比较陡，有些人平，这个陡

峭程度的考察指标就叫「角膜曲率」。选隐形眼镜，这个检查

是必须要做的，以此决定基弧，价格约 10-20块左右。
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做出来以后给的是下图这样一个结果。 表示右眼，AVE 表示平

均值。合适的基弧=AVE ×1.1。可以上下波动 0.2，波动太大就

不合适。

建议初次选择隐形眼镜的同学先试戴日抛，确定参数。在国

外，医生也会先给你几枚日抛，试试舒适度和松紧度。

想确定你手里的隐形眼镜是否合适，看看以下几条：

太松：眨眼前视力好，异物感强，活动度大，总感觉要掉下

来。

太紧：眨眼后视力好，戴久了眼胀痛充血，难以取下。

如果是 太松太紧，又怎么调整， 按照以下的示例原则。

比如：你现在的隐形眼镜基弧是 8.6，直径是 14.0mm。

当你觉得太紧，可以增加基弧，或者减少直径，或者觉得很紧

可以两者兼之。

比如更改为：基弧 8.8+直径 14.0mm，或者基弧 8.6+直径

13.8mm，或者基弧 8.6+直径 13.8mm。

反之，当你觉得太松，可以减少基弧，或者增加直径，或者觉

得很松可以两者兼之。

比如更改为：基弧 8.4+直径 14.0mm，或者基弧 8.6+直径

14.2mm，或者基弧 8.6+直径 14.2mm。
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如果你的角膜特别平或者特别陡，算出来的基弧值找不到合适

的片，可以试试 RGP，它的基弧选择更多样——优缺点见上

文。

4. 使用周期

经常有人问我，选日抛还是月抛还是年抛？

这没有绝对的好坏，不同时长的隐形眼镜材质和软硬度稍有区

别。

首先，考虑经济问题，按照日、月、年这样顺序，每年的总费

用是下降的。

其次，你每天需要佩戴时间多长，是否经常保养？

隐形眼镜即便不是每天佩戴，也应该每天清洁换护理液，如果

你做不到，请用日抛。

我们戴隐形眼镜，泪液的一些蛋白沉积容易附着在镜片上影响

镜片的清晰度；另外，时间越长，佩戴次数越多，隐形眼镜越

容易坏损，一旦有损坏就容易划伤眼睛。

日、月、年抛的含水量、透氧性、中心厚度之类的数值只要是

正规品牌就基本固定，所以不需要为这些数值而纠结。

我个人比较倾向于半月抛或者月抛，这个周期的更替比较好控

制。

5. 美瞳要不要？
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美瞳，现在泛指所有的有色隐形眼镜。有次开会，日本一个学

者报道说，美瞳的市场 90% 都在亚洲，尤其是中国人和日本人

最喜欢选择。

美瞳确实戴上显得眼睛黑亮，我也曾经入过，特别适合照相，

可以部分起到美图秀秀的效果。但是选择前有以下两点需要注

意：

第一，因为要起到美容作用，所以美瞳的直径都会做得偏大，

这样看上去眼睛才大，但是根据我们上述隐形眼镜的松紧原

则，不是所有人都适应这么大直径的镜片。有次看电视的时

候，某位美瞳演员，每次近镜头眨眼时美瞳都往下掉，就是下

图这样，看得我特别难受。

第二，最好的美瞳应该是三明治一样，把色素夹在中间一层，

这样才安全。如果色素层在内层，就会像下图这样，印在角膜

上，非常可怕。如果在外层，就会印在眼皮内面的睑结膜上。

这两种都是作死的典型。

有次开会，有人问说，拿了一个美瞳，怎么知道色素层印在哪

一层？一位日本医生说，这没法知道，因为这不是强制要求标

注的。这话引起一片骚动，对此，据我了解，至少国际大品牌

的美瞳是色素在中的安全模式，至于其他无牌杂商，建议就不

要尝试了。不然的话，治病的钱会远远超过你买杂牌省下来的

钱。

6. 隐形眼镜的摘戴和清洁保养
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我的研究生同学结婚，竟然准备戴着副大厚眼镜穿婚纱被我制

止。我问她为什么不戴隐形，她说她从来都戴不上隐形。

戴不上隐形眼镜？怎么不来问我！

以下是我给她独家传授的隐形眼镜摘戴秘籍，第二天，她顺利

从书呆子转变为无死角美新娘。

第一步：清水洗手，有洗手液一定冲洗干净，

第二步：取出隐形眼镜，一定要轻柔——你使劲一捏，可能就

会破裂。

第三步：独家！用无菌生理盐水冲洗镜片。

为了摆脱广告嫌疑，我打了马赛克。每次拧开一小瓶，即开即

用。这一步的目的是为了冲掉护理液！

为什么要冲掉护理液？护理液不好吗？事实上，护理液是一种

强杀菌剂，它太强了，夸张点可以理解为化疗药物一样，能杀

死各种菌，在眼睛里弄多了也会加重干眼等症状。

这一步做完后戴上隐形眼镜，绝对比平日舒服。

另外，用无菌生理盐水冲洗镜片还可以冲掉手上的自来水。曾

经有报道抽样自来水里都有一种叫棘阿米巴性的原虫或者包

囊，这种原虫是引起一种严重且难治性角膜溃疡的病原。

第四步：分清镜片的正反

微信公众号：阿乐资源库
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正面是碗状，反面是盘子状。如果实在分不清也没事儿，戴上

后要是觉得有点往下掉，那就是戴反了，洗了重戴就好。

第五步：戴镜——芋式戴法，适合所有害怕戳自己眼睛的人。

图丑理不糙！正对镜子，收下巴，左手扒着下眼皮，眼睛往上

看镜子，然后右手食指托着镜片贴在黑眼珠下方。

按照这个标准做是最容易的，因为角膜的敏感性是最高的，所

以人类都有非条件反射躲避正对着角膜来的东西。这样是把镜

片先戴在角膜下面的白眼球，非常好接受。

第六步：摘镜——芋式摘镜法

洗手后，依旧是正对镜子，收下巴，左手扒着下眼皮，眼睛往

上看镜子，然后右手食指轻轻靠近，按住隐形眼镜从黑眼珠轻

轻滑到下方白眼珠处，然后右手大拇指和食指将眼镜捏下来。

第七步：泡护理液——如果你足够勤快，可以用护理液先双面

冲洗隐形眼镜。

一定要记得每天换水！时间久了如果有蛋白沉积，可以用去蛋

白液。把镜片放在手心，滴一点去蛋白液在镜片中央，用另一

个手的食指按下图方向轻轻揉。你稍一用力，隐形眼镜肯定得

废，所以，一定要注意手法轻柔！

7. 哪些事一定不能做！

最关键！戴隐形眼镜，绝对不能过夜，某些包装上说可以日夜

佩戴时，也会建议最好不要过夜。
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有多少报道是隐形眼镜戴了几天几夜之后取不下来的，我遇到

的，因为隐形眼镜出问题赶去医院挂急诊的，90%就是佩戴过

夜的。硅水凝胶材质号称可以小睡，半小时应该影响不大。但

即便是这样，我睡觉都摘镜，起来再戴。

另外，每天佩戴时间不要过长，我自己佩戴超过 12 小时就开始

非常紧张了，同时也会出现眼干、眼累等症状。

佩戴隐形眼镜时，如果觉得刺痛，或者不停流泪，说明镜片破

损了，得赶快取下扔掉，有些是能看到的边缘破损，有些是内

面划痕，千万不要觉得可惜，角膜的上皮是屏障，划坏了极易

感染，严重的需要做角膜移植手术，孰轻孰重？

其实，隐形眼镜好好戴，根本没有传说的那么可怕。我自己就

从来没戴出过结膜炎或者角膜炎。那些几乎所有隐形眼镜戴出

问题的人，你去追问病史，最后都会不好意思地说，其实早上

出门的时候就是觉得眼睛有点刺痛、有点难受，但是我坚持下

来了！

请问，这你坚持了干嘛！

当然，我国现在的污染问题过于严重，美国的验光师可以把镜

片掉地上不洗直接往自己眼睛里戴，我可不敢。我们曾经收集

了许多例真菌性角膜炎的病例，投稿到国外杂志上，当时的审

稿人提出意见说，真菌性角膜炎都会有明确的病因，比如草木

划伤眼睛之类的，绝不会像你们文中所说有大半是原因不明

的。

嗯，这是我们的国情知道吗？
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8. 哪些眼药水可以用？

隐形眼镜佩戴后，最常出现的问题就是眼干，所以人工泪液必

不可少。

人工泪液是一类眼药的总称，其成分是模拟人的眼泪，常用的

药品成分有玻璃酸钠、羧甲基纤维素钠、卡波姆等等，选择任

意一种成分的泪液都可以。当然，不同的人对不同的成分可能

感觉有差别，多试几种，找到自己觉得最好的那一款就行。

值得注意的是，人工泪液只能缓解症状，不能从根本上扭转干

眼的病情。因为是模拟泪液，所以滴在眼睛上不会有特殊的感

觉。

人工泪液包括有防腐剂的和没有防腐剂的，没有防腐剂的会在

包装上说明，更适合于长期使用。当然，如果眼干得特别厉

害，建议暂时停戴隐形眼镜。

在此，作为眼科医生，强烈反对使用那种滴上一凉的眼药水，

比如 xx 明目之类的，也反对使用洗眼液，反对无医生处方擅自

使用抗生素等眼药水。

眼部是有自己的稳态平衡生态群的，不是所有的细菌都是坏

的，乱用眼药水导致失衡才是坏的。
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