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刚看到一个新的近视理论，感觉挺有道理。

近视的直接原因是眼轴变长，成像落在了视网膜前方。目前很多人已经知道，充足的日间户外活动，
充户外光照，可以刺激视网膜多巴胺分泌，减缓眼轴变长，即预防近视。

但这个理论没有进一步解释，为什么户外光照多了，眼轴变长的速度会变慢。

现在我看到了一种解释，学术界也有一些实验和论文支撑。

首先，人的眼球外层是两层膜：

● 最外层是「巩膜」，即眼白，由致密的胶原和弹力纤维构成，结构坚韧，「巩膜」正是能维持眼球
状和完整的重要组织。

● 靠内一层是提供养分的「脉络膜」，夹在「巩膜」和「视网膜」中间，充满了毛细血管，给「巩膜
和「视网膜」提供养分

眼球内部有充盈的「玻璃体」，提供「眼压」，撑起眼球，使眼球形成一个近似球形。

往气球里充气，气球薄的地方会更突出，这个很容易理解。

在眼压作用下，眼球外层膜薄的地方也会凸出。相同的眼压下，眼球后方的膜越薄，眼球就会越长。
的是，眼球后方的「巩膜」就相对较薄，所以眼球先天就有前后拉长的趋势。

有学者研究发现：

1. 微缺氧环境会诱导「巩膜」变薄。氧气和营养由「脉络膜」中的血管供应。如果「脉络膜」变薄，
导致氧气和营养的供应变少。
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2. 近视和脉络膜变薄之间存在关联，高度近视眼比低度近视眼的脉络膜更薄。

而充足的户外光照环境，可以提供 650nm 红光，能够：

1. 通过热效应使得脉络膜血管扩张。

2. 刺激视网膜分泌多巴胺，调节脉络膜血管扩张。

由此，可以作一些近视机理的合理推测：缺乏光照，导致「脉络膜」变薄，氧气供应减少，微缺氧环
使眼球后方的「巩膜」变薄，在眼压作用下，最终造成眼球轴向伸长和近视。

更进一步解释：户外充足的光照环境（尤其是阳光中波长 650nm 以上的红光）可以刺激视网膜分泌
巴胺，而多巴胺信号分子和红光的热效应，可以共同促进脉络膜血管扩张，增加供氧，使脉络膜本身
巩膜健康生长。当长时间缺乏充足刺激时，脉络膜血管收缩，供氧减少，长时间形成微缺氧环境。视
膜传递视觉信号，本身也是个耗氧大户，在室内过度用眼，也会加剧脉络膜上的微缺氧环境。微缺氧
境下，眼球后方的脉络膜和巩膜无法健康生长，就会变薄，在相同眼压下，眼轴就会变长，形成近视
所以即便是成年人，如果长时间缺失户外光照+高强度用眼，也会加深近视、患上眼底疾病。

章鱼的视网膜结构如同「背照式cmos」，感光细胞在前，神经细胞在后，由于有后方的神经细胞紧
拉扯住视网膜，所以章鱼不会有视网膜脱落。而人的视网膜结构，如同「前照式cmos」，是神经线
在前，感光细胞在后，典型的倒置，当眼轴变长时，视网膜就容易脱落，尤其是在剧烈活动中，比如
、跳、跳绳、过山车、拳击、篮球……

所以说高度近视者（600度以上）就有较大的视网膜脱落风险，即便你做了近视眼手术，能看清了，
眼轴长度还在那摆着呢，依旧是高危。

在这一解释下，眼球的形状并不是像骨骼一样定死的，而是由外层膜结构和内层眼压共同决定的，巩
后侧变薄，眼轴就变长，巩膜后侧变厚，眼轴就变短。或许以后，真的可以研究出一些药物、物理调
方法，增加眼球后方脉络膜和巩膜厚度，使眼球由长变短，逆转近视，这才叫治根。

但目前应知道的是，不管你有没有近视，白天多去户外动动，给你的脉络膜补充光线，让它好好营养
的眼底。其次，定期去医院检查眼底情况，关注眼底健康。如果是青少年的话，更要白天去户外活动。

读者可以自己试一下，如果用「巩膜、脉络膜、厚度」和「近视」结合起来作为关键词，能搜索到不
前沿的有关近视研究的文章。

另外我查了一下，市面上确实有波长 650nm 的「哺光仪」，用于青少年的近视防治，不过价格都挺
的，好几千块钱呢，不确定安全性、有效性，但也买不起。
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我就想，既然户外自然光中光谱那么全面，为什么不用自然光哺光呢？

所以我也产生了一个不成熟的想法：白天到户外，在脸上固定一片红色透明的 PVC 塑料片，仰望蓝
，补充光线。有两处考虑：
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1. 红色的透光片可以过滤掉对皮肤、视网膜有害的蓝光、紫外线，只让自然光中对眼睛有益的红光通
。

2. 来自晴朗天空的光强有1万流明以上，直视天空是有些晃眼的，而加上红色的透光片，可以把光强
弱到 4000 流明左右，刚好是比较舒适的户外光线强度。

这几天白天，我专门抽空到户外，佩带上红色滤光片，仰望天空，补充光线，一天半个小时，确实感
眼睛舒适许多，回到室内看东西，虽然没有显著降低度数，但看东西有种很清爽的感觉，看到的颜色
鲜艳了。（现在我就很不喜欢阴天，因为补不了光）
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PS 1：本文不购成任何医疗建议，纯粹是个人瞎掰扯

PS 2：手机、电脑屏幕上的红光峰值光谱都在650nm以下，哺不了光
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这是 OLED 面板光谱图：
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