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★掃DOWN惡視力，就是這麼簡單！

☆免開刀，免吃藥，免點藥水，免配眼鏡，以自然的方法

調整眼部肌肉。

★消除近視、遠視、散光、老花、矯正弱視與斜視。

☆結合西方物理治療及東方氣學概念！

★百分之百自然療法，完全無後遺症！

☆除了配鏡、雷射，你絕對有更好的選擇！
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重拾視力可能嗎？

•規律的運動有益身體健康

•視力鍛鍊就像運動可以增進健康

•身體不健康 vs. 眼睛不健康

配戴眼鏡

角膜塑型片(客製化硬式隱形眼鏡)

藥物(阿托品/散瞳劑)治療

雷射手術



想一想

只要每天簡短而頻繁的練習

就能讓你一輩子不用戴眼鏡

不用任何機械設備
不必服用任何藥物
無須支付昂貴診療費用

只要適當練習：每天十次、每次五分鐘

你願不願試試看？



眼睛解剖學



眼睛解剖學



上直肌、下直肌、
內直肌、外直肌
與遠視(直肌拉緊，
眼球變短)和散光
的出現有關，四
條直肌協同運作，
眼睛就能全方位
轉動

上斜肌、下斜肌
則是控制調節力
的肌肉，與聚焦
有關

眼睛解剖學



眼睛的營養補充品(一)

• 維他命A

把光轉換成視神經傳導所需的能量

攝取食物如：胡蘿蔔、黃色和綠色蔬果

• 類胡蘿蔔素

黃斑部表面的黃色素由葉黃素、玉米黃素二種類胡蘿蔔素組成

攝取食物如：深綠色蔬菜、黃色及紅色水果

• 維他命B1

可保持眼部肌肉運作

攝取食物如：全麥食品、蛋黃、豆漿和牛奶



眼睛的營養補充品(二)

• 維他命B2

輔助眼睛適應亮光，影響水晶體裡養分的循環

攝取食物如：杏仁、啤酒酵母、牛奶和黃豆

• 維他命B6

對情緒的平衡很重要

攝取食物如：香蕉、啤酒酵母、糙米、胡蘿蔔、雞肉、蛋、魚和全
麥穀類

• 維他命B12

對白內障、青光眼患者有幫助

攝取食物如：蛤犡、魚、蛋、乳製品和海洋蔬菜



眼睛的營養補充品(三)
• 維他命C

避免水晶體氧化(白內障)最重要的營養補充品

攝取食物如：葡萄、蔓越莓、柑橘類(檸檬、橘子)、各種瓜類、番茄

• 維他命D

控制眼睛內含鈣量的多寡

攝取食物如：鱈魚肝油、脂肪豐厚的魚類、蛋黃

• 維他命E

維持眼睛肌肉和水晶體的彈性

攝取食物如：小麥胚芽、杏仁和其它堅果

• 鈣

對近視、視網膜剝離和青光眼都有正面的影響

攝取食物如：牛奶、多葉綠色植物以及沙丁魚



視力訓練方法
• （1）放鬆眼睛肌肉法

• （2）掌療法

• （3）中式穴道指壓法

• （4）晃動法

• （5）圖表交替練習法

• （6）骨牌練習法

• （7）繩索練習法

• （8）來來去去練習法

• （9）閱讀(小字)練習法

• （10）西藏輪圖練習法

• .......等等

動動眼肌，視力自然好回來：實證遍布全球！風行歐美，丹麥視力訓練大師的視力自然療法.mp4
動動眼肌，視力自然好回來：實證遍布全球！風行歐美，丹麥視力訓練大師的視力自然療法.mp4


長時間凝視某一物體時，視覺清晰度會降低，
視野會縮小，變得黯淡，而且很想要去轉動眼
睛，四下張望。

視覺體驗

找出你看得最清楚的一點或一個物體，將雙眼聚焦
到這一點上，不再移動。持續盯住這一點，不准眨
眼，直到你感受到眼前所看到的事物產生某些變化，
此時你是覺得清晰度和視野有什麼不同？



視覺體驗

再找出一個你大致看得清楚的物體，(可與前一個相
同)，首先，用力聚焦在這一個物體上，然後再溫柔
地看它一次，此時你有什麼發現？

你會注意到，越是努力地注視，你能看到的其
他物體就越少，換句話說，你的視野變小了。



首先，用力地聚焦在能看清楚的物體上，然後不要用力，
輕鬆地盯著同一物品並同時開始觀照呼吸。讓你的視覺聚
焦鬆弛……擴展……再鬆弛……再擴展……持續的軟化和
放鬆，直到你能輕鬆、自然地不只看到物品，也能看到它
周邊的其它事物。請注意到你的視野是如何逐步拓展，直
到視野內的每件事物都能輕鬆又自然的聚焦。現在你所看
到的一切事物都同等重要，而且你持續不斷的移動雙眼，
輕輕地、柔和地自然地向各處移動。

如果你想重拾視力，就要將注意力投向外在的環境。

放鬆眼睛肌肉法



近視

•最常見的視力問題，影響全球近半數人口。

•通常在求學時期形成，特別是香港、新加坡與台灣的學
童，每日閱讀及近距離用眼時間極長。

•醫界普遍認同：水晶體周圍的睫狀肌收縮時，張力會減
少，讓水晶體鼓得肥肥胖胖的，睫狀肌放鬆，水晶體會
被牽拉變得瘦薄。近視是睫狀肌收縮能力變弱所致。

•作者認為：近視並非與眼睛在近距離的使用有關，而是
與以疲憊的眼睛看遠距離物品，及遠視者以疲憊的眼睛
看近距離物品相關。



掌療法

1. 雙手互搓，直至兩手溫熱舒適

2. 將兩掌微曲，握成空掌，覆蓋雙眼以便遮蔽光線

3. 同時緩和而深沈吐納（深呼吸）

4. 同時冥想雙眼充滿深邃黑色

5. 若你看到灰色陰影或閃光，表示你還沒有完全放鬆視覺系統

6. 每次最多一分鐘，每天多做數次；效果會越來越明顯。

治療關鍵：放鬆眼睛



中式穴道指壓法



• 1.第一個穴位：攅竹

位於鼻根部和眉毛下方

按摩此處可以改善所有眼睛的問題

拇指頂端盡量靠近眼頭，然後向上壓

• 2.第二個穴位：睛明

位於鼻根兩側

也就是平日眼鏡鼻墊置於鼻樑上之處

拇指和食指捏住鼻根按壓



• 3.第三個穴位：巨髎

位於與鼻孔同高的顴骨下方約一根半

手指的位置

按摩此處能改善白內障和眼袋

用三根手指壓在這個位置上

• 4.第四步驟：眼骨四周的穴位(聽會/絲竹空)

位於眼骨四周

從聽會這個穴位開始，沿著眼骨小步

小步地向外移動到眼尾



• 5.第五步驟：眼睛下方的骨頭(承泣)

位於眼球中央正下方的穴位承泣

按摩此點可以緩解紅眼症、夜盲、淚流

不止和近視等眼部問題

將四根手指眼向下按壓，停留在下方眼眶邊緣

• 6.第六步驟：瞳子髎

位於眼尾

以拇指和食指按壓



• 7.第七步驟：和髎

位於髮際上

從第六步驟順勢將手指移至此處按壓

• 8.第八步驟：膽經四穴位

位於耳後

以手指尖沿著耳後垂直向上移動按壓



• 9.第九步驟：猛虎爬山

位從髮際到頭頂的位置

像洗頭一樣，不斷張開和合攏手指，

利用指腹從髮際開始，

向上平穩地移動到頭頂

• 10.第十步驟：頭部後方頸部肌肉與骨頭連接處

位於頭部兩邊凹陷處

以食指按壓



結論

•傳統觀念認為近視患者都適合配戴凹透鏡來矯正，
以為只要戴上眼鏡，就能獲得良好的視力。事實
上，眼鏡完全不能改善近視，多數人配戴鏡片的
度數不斷增加。

•很多人經年累月都戴著隱形眼鏡，但眼睛中配戴
任何東西，眼睛和鏡片間的摩擦會增加，導致蛋
白保護層日漸脫落。蛋白層是眼睛的第一道保護
膜，能阻止致盲性角膜潰瘍的生物入侵。鏡片越
舊，摩擦越大，更可能刮傷角膜。隱形眼鏡還會
阻礙角膜接觸氧氣，讓角膜處於窒息狀態。



•角膜塑型鏡片(OK鏡片)常見的問題是，很有可能黏在
角膜上。早上醒來時，只能以眼藥水或擠壓眼球的方
式將鏡片取出，這個過程常導致感染。此外，隱形眼
鏡藥水中還可能有防腐劑的風險。美國食品及藥物管
理局(FDA)僅批准極少數的OK鏡片上市。只適用於中
度近視。

•阿托品(散瞳劑)是一種麻醉劑，所以能產生一些抑制
近視升高的效果。然而一旦停藥後，近視度數似乎立
刻反彈且繼續攀升。而且有極大的副作用--畏光及閱
讀困難。此醫療癒方式在台灣甚為風行，在歐洲被認
為很危險，因為有導致閉鎖性青光眼及早發性白內障
的疑慮。

結論



•雷射手術就是把鏡片直接雕刻於角膜。角膜只有0.5
公厘厚把角膜灼燒變薄，是一個不可逆的過程。只
是削去角膜幾個微米，一個閃失，將終身抱憾。而
手術可能產生的副作用，包括夜視能力嚴重弱化，
以致晚上不能開車。

•身處光線過強的環境，最好戴上太陽眼鏡。但如果
你太常戴太陽眼鏡，其實反而會疏忽了對眼睛的訓
練。如你配戴過號稱「全視線」變色眼鏡，就會有
所體悟，一旦摘掉眼鏡，光線就會傷害眼睛。你的
眼睛是為了感知光線而存在，所以人為的過濾光線
其實擾亂了大自然的設計。

結論



•在極多戶外場所長大的孩子，一般而言
都有良好的視力；相反的，學童花費極
長時間寫功課的國家，近視的普及率超
過80%。

•眼睛的功能，強過現代任何攝影機。視
力正常的人，前一秒能在非常近的距離
視物，後一秒又能望遠凝視。

•工作需要看遠看近的人，往往擁有較好
的視力。

結論



眼睛的構造
是為了讓我們適應不斷變化的環境，
而不僅是閱讀或使用電腦。



每天都找找時間，做做望遠凝視吧 !



感謝您的聆聽


