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第1章 眼镜的前世今生

你是否想过——每天架在鼻梁上的这副小物件，其实承载了两千多年的文明史？从东

汉工匠手中打磨的第一枚水晶凸透镜，到今天能定制、能防控近视、甚至能连网的智能眼

镜，眼镜的每一次进化都折射出人类对"看得更清"这个朴素愿望的执着。了解这段历史，不

仅能让你在选购时多一份底气，更能让你理解：眼镜从来不是普通商品。

1.1 时间线：从水晶透镜到智能眼镜

东汉——已知最早的眼镜雏形

1980年，江苏省邗江县东汉广陵王刘荆墓出土了一件金圈嵌水晶凸透镜，直径约2厘米，厚度

约0.5厘米，能将物体放大4-5倍。这是目前考古学确认的人类最早的"放大镜"雏形，距今已有近两

千年。虽然它大概率是王室把玩之物而非日常佩戴，但它证明了：中国人早在公元1-2世纪就已经

掌握了水晶透镜的磨制技艺。[来源：南京博物院考古报告]

11世纪——欧洲的"阅读石"

中世纪欧洲的修道院中，僧侣们使用一种名为"阅读石"（Reading  Stone）的半透明石英球

体，将其放置在手稿上以放大文字。这是眼镜在欧洲最早的雏形。

南宋——"叆叇"（ài dài）

宋代文献中出现了"叆叇"一词——"老人不辨细书，以此掩目则明"。当时的镜片用水晶或玛瑙

手工打磨，镜框则用玳瑁、铜或象牙制成。这不是单纯的放大镜，而是真正架在眼前的辅助视物

工具。南宋文人赵希鹄在《洞天清录》中记载："叆叇，老人不辨细书，以此掩目则明。"这是世

界范围内关于老花镜较早的明确文字记载。
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1268-1289年——现代眼镜在意大利诞生

意大利工匠（一说为萨尔维诺·德·阿马特，Salvino  D'Armate）将两枚凸透镜片用铰链固定

在一起，使其可以架在鼻梁上。这一设计被视为"现代眼镜"的正式诞生。威尼斯和佛罗伦萨成为

早期眼镜制作的中心。

明末清初——孙云球与《镜史》

中国光学先驱孙云球（1628-1662）发明了"随目对镜"验光法——根据患者视力状况匹配不同

度数的镜片，相当于最早的"验光配镜"。他撰写的《镜史》系统总结了制镜工艺，包含"七十二

种"镜片制法，其中已涉及近视镜、老花镜、放大镜等多种品类。可惜《镜史》原书已失传，仅存

部分引文。

1784年——富兰克林的双光镜

本杰明·富兰克林（Benjamin Franklin）将两副镜片各切一半拼在一起，上半看远、下半看

近，发明了双光镜（Bifocal）。这一天才创举至今仍是渐进多焦点镜片的灵感源头。

1825年——散光矫正

英国天文学家乔治·艾利（George  Biddell  Airy）制造了第一副用于矫正散光的圆柱透镜眼

镜，从此散光患者不再只能"将就"。

1940年代——CR-39树脂镜片问世

CR-39（哥伦比亚树脂第39号配方）的诞生是镜片材料史上革命性的一步——它比玻璃轻约

一半、不易破碎、可染色、加工方便。从此镜片从"易碎的重物"变成了"轻便的日用品"。至今

CR-39仍在入门级镜片中被广泛使用。

当代——离焦防控镜片、OK镜、智能眼镜、3D打印定制

进入21世纪，镜片技术进入爆发期：

离焦防控镜片（如豪雅新乐学、依视路星趣控）利用"周边离焦"原理延缓青少年近视加深，

是近视防控领域的里程碑

• 
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OK镜（角膜塑形镜） 夜间佩戴改变角膜形态，白天无需戴镜即可获得清晰视力

智能眼镜（如Ray-Ban  Meta）集成摄像头、扬声器、AI助手，眼镜从"工具"进化为"可穿戴

设备"

3D打印定制镜架/镜片：根据个人面部三维扫描数据，实现完全个性化的贴合度

1.2 四线演变脉络

回顾两千多年的眼镜发展史，有四条清晰的演变线索贯穿其中：

材料线：水晶 → 玻璃 → 树脂 → 功能高分子

从天然水晶、玛瑙，到人工烧制玻璃，再到CR-39树脂、聚碳酸酯、高折射率树脂，材料每

一次升级都带来更轻、更薄、更安全的佩戴体验。现在，功能高分子材料已经能够实现变色、防

蓝光、抗疲劳等复合功能。

形态线：单片 → 双片无腿 → 双片屈腿 → 现代镜架

从手持单片透镜，到两片固定无腿（类似夹鼻眼镜，Pince-nez），再到可折叠屈腿、挂耳

式镜架，形态演变的终极目标是——让你戴上之后几乎忘了它的存在。

功能线：单一老花 → 近视/散光/渐进/防控/智能

最初眼镜只为老花而生。今天，它已覆盖：单光近视/远视、散光矫正、双光/渐进多焦点、青

少年近视防控、驾驶专用、屏幕防蓝光、户外变色防护……一副眼镜可以融合多重功能，甚至还

能拍照、导航。

生产线：手工打磨 → 机械化 → 自由曲面定制

从工匠一锤一凿的水晶磨制，到19世纪末的机械化批量生产，再到今天基于自由曲面（Free-

Form）技术的数字化定制——每一片镜片都可以根据你的处方、佩戴角度、镜框曲率进行逐像素

优化。你的镜片，可以只为你一个人存在。

• 

• 

• 
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1.3 核心洞察：眼镜不是普通商品

了解了这段历史，你会明白一件事：眼镜跨越两千余年，凝聚了东西方智慧的结晶。

它的光学原理建立在几何光学与生理光学的交叉之上；它的材料科学涉及高分子化学、表面

工程；它的佩戴体验关乎人体工学、神经美学；它在你脸上的呈现，则关乎视觉传达与个人形象

管理。

所以，当有人告诉你"眼镜不就是两片玻璃加两根铁丝"时，你可以微笑回应：这副"两片玻

璃"的背后，是人类两千年的探索。

接下来，让我们进入眼镜真正的灵魂所在——镜片。前面提到的所有历史演进，最终都浓缩

在你鼻梁前那薄薄的、不到一厘米厚的透明介质里。
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第2章 镜片——眼镜的灵魂

镜架决定风格，镜片决定品质。这句话在眼镜行业里几乎是一句铁律。因为不管你买

多贵的镜架，真正决定你"看得清不清、舒不舒服、眼睛累不累"的，永远是那块透明圆片。

本章将带你深入理解镜片的全部核心参数和技术，从此再也不怕被销售术语绕晕。

2.1 四个核心参数

折射率（Refractive Index）

折射率是镜片最常被提及的参数。它衡量的是光线穿过镜片时弯曲的程度。折射率越高，达

到相同矫正度数所需的镜片越薄。

折射率 与1.56对比减薄程度 适用度数

1.56（标准） 基准 0-300°

1.60（中折） 薄约15-20% 300-500°

1.67（高折） 薄约30% 500-800°

1.71（超折） 薄约35% 500-800°

1.74（超高折） 薄约40%+ 800°以上

重要原则：度数越高，越应该选高折射率。 但对于中低度数，不必盲目追高——折射率的提

升也会伴随阿贝数的下降。
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阿贝数（Abbe Number）——被90%的人忽略的关键参数

阿贝数以德国物理学家恩斯特·阿贝（Ernst  Abbe）命名，衡量镜片的色散程度。数值越

高，色散越小，成像品质越好。 色散会导致你在看高对比度物体时，边缘出现彩虹纹——尤其是

在余光处。

阿贝数范围 评级 你能感受到的差异

>40 优秀 几乎无色散

35-40 良好 极轻微色散，多数人无感

30-35 一般 对敏感者可见轻微彩边

<30 较差 夜间灯光边缘可见明显彩虹纹

折射率与阿贝数之间存在天然的"二律背反"：折射率越高，阿贝数越低。 1.50的镜片阿贝数

可达58，而1.74的镜片阿贝数通常在33左右。这意味着你的选择其实是一个权衡——想要超薄，

就要接受一定程度的成像品质下降。折中的方案是：度数不是特别高的话，1.60（阿贝数约40）

往往是综合体验最佳的选择。

透光率

透光率决定了你透过镜片看到的画面究竟有多"亮"。未镀膜的CR-39透光率约92%，每片镜片

两个表面各反射约4%的光线。优质镀膜可以将透光率提升至98%以上。明月PMC超亮镜片的透

光率达到惊人的98.6%，在行业属于顶级水平。[来源：明月镜片官方技术白皮书]

透光率每提升1%，人眼感受到的亮度差异是明显的——这也是为什么镀膜镜片比不镀膜的看

起来"更通透"。

膜层——镜片的"皮肤"

膜层是现代镜片最复杂也最容易被低估的领域。它不改变镜片的度数，但决定了镜片耐不耐

用、清不清晰、好不好打理。详情见 2.3 膜层技术。
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2.2 折射率选择黄金法则

你的度数 推荐折射率 选购建议

0-300° 1.56 或 1.60 预算充足直接上1.60，材质更好、阿贝数更高、更耐用

300-500° 1.60 性价比之王，厚度和光学性能的最佳平衡

500-800° 1.67 或 明月1.71 强烈推荐明月1.71——阿贝数41，比1.67的32高出近10个点

800°以上 1.74 在追求薄度上别无选择，推荐蔡司（ZEISS）或依视路（Essilor）

一个重要的提醒

框选小一点，比选高折射率的减薄效果更明显。 一个51mm宽度的镜框配1.60镜片，比一个

55mm镜框配1.74镜片还要薄。原因很简单：镜片边缘厚度与镜框宽度直接相关，且是平方级的

影响。所以如果你的度数很高，第一件事不是加钱上1.74，而是选一个尺寸适中的镜框。

2.3 膜层技术详解

基础三件套（标配）

1.  加硬膜（Hard Coating） 防刮花的。树脂镜片本质上是高分子聚合物，硬度不如玻璃，

容易划伤。加硬膜通过浸涂或真空镀膜在镜片表面形成一层致密的硬化层，显著提升抗划伤能

力。所有树脂镜片都应该加硬——不加硬的镜片用不了半年就会布满细纹。

2. 减反射膜（Anti-Reflective Coating, AR膜） 减少镜片表面反射光线的多层镀膜。它的

作用包括：减少夜间灯光/车灯的眩光干扰、让镜片看起来更"透明"（别人看你的眼镜不会有明显

反光）、增加透光率。减反射膜是多层干涉膜系设计，通常由二氧化硅和二氧化钛等材料的交替

层构成。这是现代镜片最重要的一道膜。

3. 防污膜（Anti-Smudge Coating / Top Coat） 也叫顶膜或疏水疏油膜。它让镜片表面不

易沾灰、指纹和油渍，同时也让清洁更方便——水流过镜片时呈珠状滚落，不易残留。氟基防污

膜是目前的主流技术。
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镜片销售的真相：加硬+减反射+防污三件套已经是基础标配，不是"升级选项"。 如果

店家把这三件套当作附加收费项目，你需要重新考虑这家店的专业度。

按需选配

防蓝光膜 过滤380-445nm波段的有害蓝光。需要客观看待： -  需要时：日均屏幕时间≥6小

时、有明显视疲劳、晚间使用电子设备影响睡眠 -  不需要时：日常办公+偶尔刷手机（普通减反射

膜即可）  -  注意：底色会有轻微泛黄（好的防蓝光镜片泛黄极轻微），对色彩准确度有高要求的

设计师/摄影师慎选

变色膜（Photochromic） 镜片在室内为透明，在紫外线下自动变深色，一镜两用。主流技

术包括卤化银和螺吡喃类化合物。选择要点： 变褪速度、均匀性、室内底色纯净度。依视路全视

线（Transitions）是目前全球最成熟的变色技术品牌。

防紫外线膜 紫外线对眼睛的伤害是累积性的——长期暴露可导致白内障、黄斑变性等眼部疾

病。优质的镜片材料本身就自带UV400防护（阻挡99%以上的UVA和UVB），不一定需要额外加

膜。配镜时确认镜片是否标配UV400防护即可。

2.4 功能型镜片

青少年近视防控镜片

基于"周边离焦"理论设计——通过在镜片上分布大量微透镜，使进入眼内的光线在视网膜中

央成像清晰的同时，在周边形成"近视性离焦"信号，抑制眼轴过快增长。

品牌 产品 原理 参考价格（一副）

豪雅（HOYA） 新乐学（MiyoSmart） 396个微透镜阵列 3000-4500元

依视路（Essilor） 星趣控（Stellest） 1021个非球面微透镜 3000-4500元

蔡司（ZEISS） 成长乐 周边离焦设计 2000-3500元
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重要提示： 防控镜片需配合专业验配和定期复查，并非"配了就完事"。同时，保证每天户外

活动2小时是最廉价也最有效的近视防控手段。[来源: 中华医学会眼科学分会 2022]

抗疲劳镜片

适合30-45岁、长时间近距离用眼的人群。原理是在镜片下半部分加入一个微小的正度数附加

值（通常+0.50D到+0.75D），让眼睛在阅读时少费力。它不是渐进片，但能缓解"视屏终端综合

征"带来的调节性疲劳。

渐进多焦点镜片

专为40岁以上、既有近视/远视又有老花的人群设计。镜片从上到下分为三个区域：远用区

（看远）、渐进走廊（中距离）、近用区（看近）。真正的技术含量体现在"渐进走廊"的设计上

——通道越宽越舒适，但越难适应。 这也是为什么豪雅和蔡司的渐进片备受推崇——它们在渐变

区的像差控制上积累了数十年的设计与数字建模经验。

选择渐进片的核心原则： 1. 选大品牌——渐进片是镜片领域最考验技术功底的品类 2. 选有经

验的验光师——渐进片需要测量近用瞳距、瞳高、镜眼距、前倾角等十多个参数  3.  做好3-7天适

应期心理准备——初期会有"泳动感"或周边模糊，这是正常的

驾驶型镜片

专门为驾车场景优化的镜片：

蔡司驾驶型（DriveSafe）：通过特殊镀膜（Luminance  Design®）增强在弱光/雨雾/夜间

条件下的对比度感知，同时减少LED车灯和路灯的眩光干扰

依视路万里路驾驶型：类似技术路线，强调眩光抑制

适合人群： 经常夜间驾驶、对眩光敏感、需要长时间集中注意力驾车者。

防蓝光镜片

详见 2.3 防蓝光膜。简单总结：按需选择，不必盲从。如果你每天面对屏幕6小时以上、有视

疲劳或睡眠困扰，防蓝光镜片是一个值得考虑的额外保护层。

• 

• 
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各个品牌都有独立的防蓝光系列产品，也可以在标准镜片上加镀防蓝光膜。两种方式的防蓝

光效力和底色控制有所不同，建议在配镜时让店家给你两种样品实物对比。

2.5 品牌矩阵

国际三巨头

蔡司（ZEISS）——光学天花板

德国蔡司，1846年由卡尔·蔡司创立于耶拿，是全球光学领域的"天花板"。在镜片领域，蔡司

的优势体现在：

精密测量： 蔡司的i.Profiler Plus验光设备是目前最精密的验光系统之一

自由曲面设计： 蔡司是自由曲面（Free-Form）技术的先驱，泽锐（SmartLife）系列就是

其数字化定制技术的代表

光学设计： 在像差控制、视野宽度、动态视觉优化方面处于行业领先

推荐系列： -  泽锐（SmartLife）： 蔡司主力产品线，视野宽广、边缘畸变小，性价比高 -

智锐（SmartLife  Individual）： 数字化定制，根据你的佩戴参数逐点优化  -  驾驶型

（DriveSafe）： 夜间驾驶专用，见2.4节

依视路（Essilor）——膜层之王

法国依视路是全球最大的镜片制造商（现已与意大利陆逊梯卡合并为EssilorLuxottica）。

它的核心竞争力在于膜层技术：

钻晶（Crizal）系列： 依视路的招牌膜层技术。最新一代钻晶膜岩（Crizal  Rock） 在耐

磨、减反射、防污、防静电四个维度都做到了顶级水平

膜御（Crizal Easy）： 性价比之选，基础防护力优秀

依视路也是功能型镜片的领军者——其星趣控（Stellest） 防控镜片在全球范围内拥有大量

临床数据支撑。

• 

• 

• 

• 

• 
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豪雅（HOYA）——渐进专家

日本豪雅（HOYA）在光学玻璃领域有近百年历史。在眼镜镜片领域，豪雅以渐进多焦点镜

片见长——其渐进设计在通道宽度、像差控制和适应速度上被业界公认为顶级水平。

豪雅的新乐学（MiyoSmart） 是青少年近视防控领域的爆款产品，全球销量已突破数百万

副。[来源: HOYA全球官方数据]

国产双雄

明月镜片——PMC透光率之王

明月镜片是中国镜片行业的龙头之一，近年来的技术进步令人瞩目：

PMC（Premium Multi-Coated）超亮系列，透光率高达98.6%，几乎达到理论极限

1.71系列：这是明月最值得骄傲的产品——在1.67（阿贝数约32）和1.74（阿贝数约33）之

间，明月开发出了阿贝数高达41的1.71镜片，同时实现了"薄"和"高成像品质"的兼得。这一技

术在全球范围内都属领先

如果你在500-800°区间，明月1.71是性价比和光学品质的双重最优解。 这是很多业内人士和

资深眼镜玩家的共识。

康耐特——1.74量产王

上海康耐特（Conant）是国内少数能实现1.74高折射率镜片规模化生产的企业。它的1.74镜

片在性价比上极具竞争力——价格约为蔡司1.74的1/3到1/2，能满足高度数用户"买得起超薄镜

片"的需求。

性价比之选：凯米（KOC Solution）

韩国凯米是亚洲最大的镜片制造商之一。它的核心竞争力是——价格便宜，质量稳定。

凯米U2膜：基础加硬减反射膜，品质稳定，适合预算有限的用户

凯米U6膜：在U2基础上增加了防蓝光功能，性价比很高

凯米被很多中小型眼镜店作为主力推荐镜片。如果你预算有限且度数适中（500°以内），凯

米是稳妥之选。

• 

• 

• 

• 
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避坑：品牌矩阵中的"陷阱"

大品牌旗下往往有多个子品牌，这是最容易被消费者忽视的坑：

蔡司旗下：只有蔡司视特耐（ZEISS Vitaline） 是有保障的入门线，其他"蔡司旗下/合作/授

权"的低价镜片要警惕

依视路旗下：只有依视路万新是有保障的入门线

明月镜片旗下子品牌较多，认准"明月镜片"主品牌

其他"德国品牌"、"法国品牌"的X尔、X顿等，被业内人士称为"白包镜片"的系列产品——看

似便宜，实则是低质镜片套了个洋名字，光学品质和膜层耐久性都没有保障。

终极建议：索要原厂包装袋

无论你选择哪个品牌，一定要在成交后索要镜片原厂包装袋。上面印有：

镜片品牌和系列名称

折射率

膜层信息

防伪码

这是验证你收到的镜片是否与承诺一致的最直接证据。很多眼镜店会把货品调包——你付了

蔡司的钱，实际装的是其他镜片。收到后不要急着丢掉包装袋，可以先通过品牌官方公众号或官

网扫码验证。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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2.6 品牌系列速查——各家主力产品一览

品牌 系列名称 核心定位 主打技术/特点 适合人群

蔡司 泽锐 (SmartLife) 主力推荐 自由环面设计，视野开阔 追求视觉品质

蔡司 智锐 (Individual) 高端定制 瞳孔优化，夜间提升 摄影/设计/夜间驾驶

蔡司 新清锐 经典耐用 钻立方铂金膜 日常通勤

蔡司 驾驶型 (DriveSafe) 功能型 Luminance Design 弱光增强 常开夜车

蔡司 A系列 入门 莲花膜
预算有限（注意耐磨性

差）

依视

路
钻晶膜岩 (Rock) 主力推荐 耐磨天花板 日常佩戴/户外

依视

路

钻晶膜御

(Prevencia)
防蓝光 浅底色防蓝光 长时间用屏幕

依视

路

钻晶膜致

(Sapphire)
顶配 360°减反光 追求极致体验

依视

路
星趣控 (Stellest)

青少年防

控
H.A.L.T. 技术 6-18岁近视加深快

依视

路
万里路 (Varilux) 渐进片 60年渐进片经验 40+老花

豪雅
新乐学

(MiyoSmart)

青少年防

控
D.I.M.S. 多区正向光学离焦 6-18岁

豪雅 唯极膜 (Veil) 高端膜层 超低反射/超防水 追求镜片洁净

明月 PMC超亮 主力推荐 透光率98.6%/阿贝数41 预算有限求清晰度

明月 1.71系列
中高度近

视

1.71折射率/厚度接近1.74/价格

一半
500-800度

明月 非球面 入门 基础款 学生党

凯米 U2系列 基础款 性价比 预算有限

凯米 U6系列 升级款 更好膜层 追求性价比升级
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各系列防伪查询方式：每副镜片均配有原厂包装袋，袋身印有防伪二维码或防伪码，可通过

品牌官方微信公众号或官方网站扫码验证。请务必在配镜后索要并保留原厂包装袋，这是验证镜

片真伪最直接可靠的途径。

2.7 避坑清单

配镜行业信息不对称严重，以下是镜片领域最常见的陷阱，请一定留意：

1.  避坑"白包镜片" 没有任何品牌标识、装在纯白纸袋里的镜片，行业内称为"白包"。这类镜

片通常来自无品牌代工厂，光学参数波动大、膜层耐久性差。除非你极度预算紧张，否则不建议

选择。

2.  避坑"高端品牌旗下杂牌" 大品牌旗下往往有大量子品牌，"XX旗下系列""XX合作款"——

这其中大部分只是贴牌产品，和大品牌的品质没有直接关系。认准主品牌核心产品线。详见  2.5

品牌陷阱。

3.  避坑"防蓝光万能论" 防蓝光有用，但不是万能的。对于日均屏幕使用不超过4小时的普通

用户，防蓝光带来的益处微乎其微。不要为了"防蓝光"而牺牲阿贝数（很多防蓝光镜片的阿贝数

较低）或接受严重的底色泛黄。

4.  避坑"高折射率就是好" 这是最常见的误区之一。1.74比1.60薄，但阿贝数低、价格高出数

倍。对于300°以下的用户，1.74毫无必要；对于500°以下的用户，1.60往往是性价比和光学品质

的最佳选择。 详见 2.2 黄金法则。

5. 避坑"免费验光" 免费验光往往伴随着两个问题：验光设备老旧、验光师未经系统培训。专

业的医学验光需要30-45分钟，包括问诊、客观验光、主观验光、试戴、处方等完整流程。详见 

第六章验光流程。

6. 避坑"网上配镜只看度数" 网上配镜虽然便宜，但缺失了瞳高、镜眼距、前倾角、面弯角等

关键参数。尤其是渐进片和防控镜片，强烈建议线下验配。 单光低度数近视可以在线上配，但也

要找提供完整参数测量服务的商家。

7. 避坑"天价膜层升级" 如前所述，加硬+减反射+防污三件套已经是标配，不应再收取额外费

用。有些店家会把免费标配包装成"升级套餐"加价数百元。在配镜前问清楚：镜片价格包含了哪

些膜层？哪些膜层需要额外付费？
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8.  避坑"不核对原厂包装" 这是最重要的一条——一定要拿到你的镜片原厂包装袋，核对品

牌、折射率、膜层信息，并通过防伪码验证。 这是你对自己花的钱最基本的保障。

下一章预告： 镜片是灵魂，镜架是骨架。选好了镜片之后，你需要一副合适的镜架来

承载它。在第三章中，我们将深入镜架的材质、尺寸、脸型搭配和品牌地图。详见第3章
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第3章 镜架——眼镜的骨架与外衣

本章核心：镜架不是镜片的附庸，它既是承托光学系统的工程结构，也是你每天戴在

脸上的"第二张脸"的轮廓线。选错镜架，再贵的镜片也白搭；选对镜架，它会让你的脸更和

谐、气质更突出、眼镜更耐用。本章从材质、脸型、尺寸、品牌四个维度，帮你快速锁定

最适合自己的镜架。

3.1 材质对决——五种主流镜架材料横向测评

镜架材质决定了三件事：重量（影响舒适度）、弹性（影响耐用性）、质感（影响审美）。

来，直接看表：

材质 重量 弹性 耐腐蚀 价格 适合人群

TR90 极轻 好 中 低 学生 / 日常通勤

纯钛 极轻 中 极好 高 过敏体质 / 商务人士

β钛合金 极轻 极好（180°可复原） 好 中高 运动达人 / 无框爱好者

板材 / 醋酸纤维 较重 差 好 中 复古风格 / 个性表达

记忆钛合金 轻 极好 好 高 粗心星人 / 常压坏眼镜者

TR90——学生党和日常党的首选

TR90（其实是Grilamid  TR90，瑞士EMS公司开发的透明聚酰胺材料）是目前市面上最常

见的注塑镜架材料。它的核心优势是超轻+超弹——整副镜架经常不到10克，戴一天鼻梁上不留

印。而且它耐撞击（比普通塑料强两倍以上），非常适合运动场景或日常通勤。
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不过TR90有个软肋：耐腐蚀性一般。长期接触汗水、化妆品、发胶，表面涂层会逐渐脱落，

露出内部材料本色——一般1-2年后开始出现褪色、掉皮的情况。所以如果你有喷发胶或涂防晒霜

的习惯，注意每天擦拭镜架。

纯钛——敏感肌与商务人士的终极答案

纯钛（Titanium，钛含量≥90%）是镜架材料中的"高定西装"。极轻+极耐腐蚀+不过敏，这

三个特性让它成为过敏体质人群的唯一答案——很多人对镍合金过敏（尤其是鼻托和镜腿接触皮

肤的部位），而纯钛几乎不会引发任何过敏反应。

纯钛的弹性中等——它不像β钛那么能折，但正常使用的耐久度极高。最大的缺点是价格：一

副真正意义上的纯钛镜架，国产品牌通常在500-1500元，进口品牌（如林德伯格）则直奔3000元

以上。

β钛合金——"能折180度不断"的变形金刚

β钛合金（β-Titanium，钛与其他金属的合金）比纯钛更轻、更弹、更薄。它的标志性特点

是：镜腿可以弯折到180度仍能复原。这一点让它成为运动场景和无框镜架的首选材料。

需要留意的是：市面上很多标称"钛合金"的镜架其实是钛与其他廉价金属的混合，不是真正

的β钛。真正的β钛镜腿内侧会有 β-Titanium 或 Beta-Ti 的刻印。

板材/醋酸纤维——复古玩家的质感之选

板材（醋酸纤维素，Cellulose  Acetate）是一种厚重的塑料材料，通过多层颜色叠加压制而

成，质感和光泽远超普通注塑架。越好的板材，表面越通透、颜色层次越丰富。日本福井县的手

工板材架可以做到半透明渐变效果，是很多复古眼镜玩家的终极追求。

板材的缺点是重（长时间戴会在鼻梁留下压痕）和弹性差（不能大幅度弯折，容易断裂）。

它适合间断性佩戴（比如通勤戴、到办公室换钛架），或者作为你"眼镜衣橱"中的风格款。

记忆钛合金——"再也不怕压坏了"的救星

记忆钛合金是一种镍钛合金（Nitinol），具有形状记忆效应——被扭曲变形后，只要放入温

水或体温中就能自动恢复原状。这对于总把眼镜坐在屁股底下、塞进包深处或睡觉翻身压到的人

来说，简直是救星。

眼镜调研报告

— 19 —



当然，记忆钛的镜框调整非常困难——一般眼镜店师傅不太敢随便调，因为调完它会"记"回

原来的形状。所以务必在购买时一次性调整到位。

3.2 脸型对应指南——选对框型，堪比瘦脸

选镜框的核心美学原则只有四个字：对比与平衡。简单说就是——用镜框的形状对冲你的脸

型特征。冲突产生张力，和谐重复导致单调。

四类脸型的镜框策略

脸型 特征 推荐框型 避雷框型 美学策略

圆脸
脸宽≈脸长，轮廓柔

和
方形/矩形/猫眼框 圆形框 直线打破曲线，增加轮廓感

方脸 下颌方正、棱角分明 圆形/椭圆/飞行员框 方形框 曲线柔化棱角，中和硬朗感

长脸 脸长明显大于脸宽 大框/粗眉框/高框 窄长框 横向切割面部纵向长度

心形

脸

额头宽、颧骨高、下

巴尖

下半部较宽的框（D形/飞

行员）

上宽下窄

款

增加下半部视觉体量，平衡额

头宽度

鹅蛋

脸
比例均匀，百搭脸型 几乎所有框型 — 标准比例，随意发挥

为什么说"圆脸不能戴圆框"？（以及何时可以打破这个规则）

传统说法"圆脸戴圆框更圆"，背后的美学原理是形状重复强化特征——圆形镜框重复了你脸

部的曲线，视觉上让脸显得更圆。但这并不是铁律。

你如果看到圆脸戴圆形框仍然好看的人，通常是因为： 1.  镜框尺寸明显偏小或明显偏大，制

造了意外的对比感 2. 镜框颜色与发色/肤色形成高对比，抢走了脸型本身的视觉权重 3. 佩戴者气

质强势，眼镜只是配饰而非修饰工具——这就是第4章讲的"气质光谱"的力量，详见第4章
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方脸×圆形框：教科书级的互补

方脸配圆形框是对比与平衡原理最经典的案例。圆框的弧度与下颌的直线形成张力，既柔化

了棱角感，又不会掩盖方脸的硬朗气质。注意：框上缘最好落在眉毛的位置或略高一点——这一

点在第4章 4.1节有详细论证。

长脸×粗眉框：横向切割的艺术

长脸的诉求是"看起来脸别那么长"。粗眉框（眉框上加粗线条的镜框）在面部上方制造了一

条横向视觉分割线，打破了纵向的延伸感，让脸"停住"。搭配大框效果更佳——镜框占据面部更

多面积，视觉上脸的占比更大，长宽比自然更接近黄金比例。

3.3 镜框尺寸解码——看懂镜腿上的那串数字

每副镜架的左镜腿内侧都印着一串数字，比如 52□18-145。它们的意思是：

52  → 镜片宽度（单位：mm）

18  → 鼻梁宽度（单位：mm）

145 → 镜腿长度（单位：mm）

也就是说：这副镜架左右镜片各52mm宽，中间鼻梁18mm宽，镜腿长145mm。

黄金公式：移心量越小，镜片越薄

这对高度近视的你特别重要。公式如下：

(镜片宽 + 鼻梁宽 - 你的瞳距) ÷ 2 ≤ 3

解释一下：你的瞳距（PD）是固定的（一般成年人约58-68mm），镜架的总宽度（镜片宽

+鼻梁宽）减去瞳距，再除以2——这个结果叫移心量。移心量≤3mm时，镜片的光学中心基本在

镜框几何中心位置，做出来的镜片最薄、最轻、视物效果最好。

举个例子：你的瞳距是62mm，选的镜架尺寸是52□18。那么：
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(52 + 18 - 62) ÷ 2 = 4

移心量4mm——还行，但不算最佳。如果换一副48□17的镜架：

(48 + 17 - 62) ÷ 2 = 1.5

移心量1.5mm——非常完美，做出来的镜片会薄很多。

高度近视（≥600°）务必记住这个公式。这是帮你省下镜片厚度和重量的核心技巧，比什么

超薄镜片都管用。

3.4 品牌地图——从顶级手工到国民平价的完整版图

奢华手工（5000元以上）

林德伯格（LINDBERG）——丹麦品牌，钛架领域的"天花板"。它家的镜架可以做到全框不

到3克，无螺丝设计、鼻托可激光刻字定制。很多政商界精英的标配。极致的丹麦极简主义

——它用"无"来定义美感。

999.9——日本品牌，名字源于"4个9代表极致"。它的独家设计"逆R铰链"让镜腿打开时有弹

性缓冲，夹脸感降至最低。极其注重佩戴舒适度，是很多眼镜藏家的终极选择。

Matsuda（松田光弘）——日本手工眼镜品牌，以Art Deco装饰艺术风格闻名，大量采用金

属雕刻、铆钉、多层电镀工艺，每副镜架需要数月手工打造。适合追求独特性的风格玩家。

奢侈品阵营（2000-5000元）

卡地亚（Cartier）、古驰（GUCCI）、迪奥（DIOR）、香奈儿（Chanel）——这些品牌

的眼镜多数由意大利或中国代工厂生产，镜架本身质量在中上水平，但你花的钱60%以上在Logo

和品牌溢价上。如果你需要一副能代表身份、商务社交场合"一眼认出"的眼镜，奢侈品镜架的价

值就在于此。

• 

• 

• 
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潮流设计

Gentle  Monster——韩国品牌，2017年凭借超大框和激进设计风格火遍亚洲。它的镜架审

美大于功能，设计感极强，但舒适度和耐久度不及专业眼镜品牌。适合作为你的第二、第三

副眼镜。

木九十——中国本土潮流眼镜品牌，主打木质/板材结合的设计风格，在设计感和价格之间取

得了不错的平衡。

国民品牌（300-1000元）

暴龙（Bolon）——中国销量最大的眼镜品牌之一。设计紧跟潮流，品质稳定，售后网点密

集。是"不知道买什么就买暴龙"的稳妥选。

陌森（Molsion）——暴龙旗下年轻线，更时尚、更便宜，针对学生和年轻白领。

派丽蒙（Parim）——主打轻盈舒适，TR90镜架为主，性价比很高。

保圣（Prosun）——老牌国产眼镜，以偏光镜架出名，品质过硬。

经典永不过时

雷朋（Ray-Ban）——1937年诞生于美国，Wayfarer（徒步旅行者）和Aviator（飞行员）

两大经典款，至今仍是全球销量最大的眼镜款式。Wayfarer适合各种脸型，Aviator更适合心形

脸和椭圆脸。如果你只想买一副眼镜且预算在1000-2000元，雷朋是最不会出错的选择。

下一站提醒：选好了镜架材质、对好了脸型、卡好了尺寸——但你知道这些"为什么"背

后的审美底层逻辑吗？请移步第4章：审美底层逻辑，从"怎么选"升级到"为什么这么选"。

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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第4章  审美底层逻辑——从"怎么选"到"为什么这么

选"

本章权重：25% | 全报告灵魂章节

如果你只读一章，读这一章。前三章告诉你"眼镜是什么"，本章告诉你眼镜为什么这样

戴才对。理解这些原理之后，你将不再需要任何人告诉你"圆脸选方框"——你自己就能做出

所有审美判断。

你有没有这样的经历：走进眼镜店，面对满墙的镜框，导购说了一堆"圆脸适合方框""长脸适

合圆框"，你试了一圈，总觉得哪里不对，但又说不上来。最后买回家的那副，戴了三天就搁在抽

屉里了。

问题不在你，问题在于那些"脸型公式"太粗糙了。

脸型只是起点，不是终点。真正决定一副眼镜在你脸上好不好看的，是隐藏在背后的六条审

美原理。本章不讲结论，只讲原理——一旦你理解了"为什么"，你就能为自己做出任何审美判

断。

4.1 原理一：三庭五眼与黄金分割

三庭——眼镜的"作战区域"

面部美学中有一个古老但极其有效的工具：三庭五眼。
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┌─────────────────────────┐

│ 发际线 ──── 上庭 ──── 眉毛 │  ≈ 1/3

├─────────────────────────┤

│ 眉毛 ──── 中庭 ──── 鼻底 │  ≈ 1/3  ← 眼镜横跨的区域

├─────────────────────────┤

│ 鼻底 ──── 下庭 ──── 下巴 │  ≈ 1/3

└─────────────────────────┘

面部在垂直方向上被三等分： - 上庭：发际线到眉毛 - 中庭：眉毛到鼻底 - 下庭：鼻底到下巴

眼镜横跨中庭，覆盖了面部正中央最核心的1/3区域。这意味着：

眼镜的核心美学作用，是重新定义中庭的比例关系。

一副眼镜戴上去之后，观察者的视线会自动将"框上缘到鼻底"或"框上缘到下巴"感知为新的中

庭长度。换句话说，眼镜通过改变中庭的视觉边界，重塑了整张脸的比例。

关键结论： - 框上缘越高 → 视觉上"中庭起点"上移 → 中庭显短 → 脸显短 - 框上缘越低 → 视

觉上"中庭起点"下移 → 中庭显长 → 脸显长

这就是为什么同样一张脸，戴高框猫眼镜和低框飞行员镜，给人的比例印象完全不同。不是

脸变了，是眼镜重新划分了你的三庭边界。

黄金分割 1:0.618——隐藏在大脑里的美学密码

黄金分割（Golden Ratio，约 1:1.618）不是玄学，是被反复验证的审美规律。

黄金分割公式：

φ = (1 + √5) / 2 ≈ 1.618

比例关系：

1 : φ ≈ 0.618 : 1

在面部美学中，理想比例呈现出一种近似黄金分割的层级关系：

鼻宽  :  嘴宽  :  眼宽  :  头宽

 1   :  1.618 :  φ²   :  φ³
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当然，这是理想化的模型——现实中极少有人完美符合，但它的价值在于提供了一个"向

心"的参照系。

框上缘的黄金位置

根据 Zhou et al. (2023) 在《计算设计美学》期刊上的研究，当镜框上缘位于眉毛到眼睛垂

直距离的约20%处时，观察者的审美评分最高。

眉眼垂直距离 = 眉毛下缘到上眼睑的垂直距离

框上缘最佳位置 ≈ 眉眼垂直距离 × 20%（从眉下缘向下）

为什么是20%？这个位置刚好让框上缘既不完全遮住眉形，又不与眉产生过大空隙，形成一

种"眉毛和镜框在视觉上是一体"的微妙关系。

为什么我们觉得"美"？大脑的电生理解释

美学研究有一个有趣的发现：当人们观看被认为"美"的事物时，大脑产生的β脑电波中，高频

与低频成分的比值接近 0.618——恰好是黄金分割的倒数。而观看"不美"的事物时，这个比值则偏

离黄金分割。

这意味着，黄金分割可能不是文化建构，而是人类神经系统的底层偏好。眼镜的美学设计，

本质上是在"欺骗"大脑的审美回路。

4.2 原理二：视觉重心再分配理论

核心观点

眼镜是一个可逆的面部结构工程工具。它通过三种手段——几何形状、颜色对比度、空间位

置——强制性地重新分配他人注视你面部的视觉权重。

把这个理解透了，你就掌握了眼镜审美的一半。
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机制一：框型引导视线运动方向

不同形状的框，引导观察者的视线做不同轨迹的运动：

方框/矩形框 → 引导视线做水平或垂直的直线运动

       → 视觉上强化"宽度"或"高度"维度

       → 让脸显得更"有结构感"

圆框/椭圆框 → 引导视线做弧形运动

       → 视觉上柔化面部棱角

       → 让脸显得更"柔和"

多边形/几何框 → 引导视线沿多边形的边运动

       → 创造节奏感和方向感

       → 让面部显得更"有趣"

这不是玄学——眼球追踪研究证实，观察者注视戴眼镜的人脸时，视线会沿着镜框边缘做规

律性运动。框的形状，就是在给观察者的视线"编舞"。

机制二：颜色决定视觉权重

颜色饱和度越高、明度越低、与肤色对比越大，视觉权重就越高：

视觉权重公式（概念性）：

W(visual) ≈ ΔContrast(框-肤色) × Saturation(框) × (1 / Lightness(框))

高视觉权重 → 黑色哑光框、深玳瑁、亮红色

中等视觉权重 → 棕色、灰色、枪色

低视觉权重 → 金色细框、银色细框、透明框、淡粉色

深框 = 高视觉权重，浅框 = 低视觉权重。 这听起来简单，但它的推论非常有力：

框的颜色决定了"眼镜在脸上的存在感"。存在感越强，他人的视线在镜框上停留的时间

就越长。
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机制三：位置决定比例感知

这一点我们在4.1中已经部分涉及，但这里从"视觉重心"的角度重新审视：

框上缘位于面部上方→视觉重心集中在面中上部→强调眉眼

框下缘横跨面中部→视觉重心下沉→强调鼻梁和脸颊

框的位置整体偏上→中庭变短→显幼态

框的位置整体偏下→中庭变长→显成熟

核心推论

你想让别人看哪里，就用眼镜把视觉重量引向哪里。

这其实是整个眼镜审美中最底层的一句话。

想让别人注意你的眉眼 → 选深色、粗框，把视觉权重集中在框上缘区域

想让面部线条更柔和 → 选圆框，引导视线走弧线

想让自己看起来更有气场 → 选高对比度深框，增大视觉存在感

想让自己看起来没有刻意打扮 → 选低对比度细框，降低视觉权重

眼镜不是装饰，是视觉"场域控制"的工具。 你每一次选择镜框，都在决定别人怎么"读"你的

脸。

4.3 原理三：对比与平衡——面型匹配的真正逻辑

"圆脸选方框"的底层原理

你肯定听过"圆脸选方框"这个法则。它是对的，但它只说了一半。

从形式美学的角度看，它的底层逻辑是对比产生张力，张力产生审美趣味。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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圆框 × 方脸 = 形状对位 → 产生审美张力 → 整体动态平衡 ✓

方框 × 方脸 = 形状重复 → 无张力 → 特征被强化 → 更方 ✗

圆框 × 圆脸 = 形状重复 → 无张力 → 特征被强化 → 更圆 ✗

方框 × 圆脸 = 形状对位 → 产生审美张力 → 整体动态平衡 ✓

这个过程可以用设计学中的"对位法"来理解——就像音乐中，低音和高音形成对位，彼此衬

托。眼镜框的形状和脸型形成对位关系，两者的"冲突"不是不和谐，而是审美张力的来源。

为什么"冲突"比"和谐"更好看？

审美心理学中有个概念叫"最优差异化"（Optimal  Differentiation）：人们喜欢的，是既不

完全陌生、又不完全重复的东西。一个方脸配一个绝对圆的框，刚好处于"熟悉中有变化"的舒适

区——脸是方的，框是圆的，两者形成对比，整体就平衡了。

但如果脸是方的，框也是方的，就变成了"完全重复"——没有张力，没有意外，审美上就平

淡了。

美学张力光谱：

完全重复（单调）←──→ 最优差异化（趣味）←──→ 完全冲突（混乱）

方框×方脸          方框×圆脸 / 圆框×方脸       圆框×极度棱角脸

更高阶的玩法：形状 × 材质 × 颜色的多维对位

理解了对位法，你就可以做更有趣的组合了：
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同样一张圆脸：

低阶策略：方框 × 圆脸 = 形状对位

  效果：基础平衡，及格分

高阶策略一：方框(形状对位) + 圆润的框缘(细节缓解) × 圆脸

  效果：保留了对比张力，但细节上柔和过渡

高阶策略二：方框(形状对位) + 粗框(高权重) × 圆脸

  效果：更有力量感，适合想要气场的人

高阶策略三：方框(形状对位) + 细金属框(低权重) × 圆脸

  效果：对比存在但不强烈，适合想要柔和感的人

看到区别了吗？脸型公式只是第一层，真正的审美判断需要考虑多个维度同时作用。

4.4 原理四：面部留白理论（来自中国美学"计白当黑"）

什么叫面部留白？

这是本章中最有"东方智慧"的一个原理，它来自中国书画美学中的"计白当黑"——空白不

是"没有"，而是构图中主动的组成部分。

把这个概念迁移到眼镜审美上：

眼镜占据面部面积的比例，决定了面部的"留白"多少。而留白，决定了视觉上的"呼吸

感"。

面部的"画布" = 整张脸

眼镜的"笔墨" = 镜框 + 镜片占据的区域

面部留白 = 脸部面积 - 眼镜占据面积
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不同体量镜框的留白效果

框的类型 体量等级 留白程度 适合谁

大框/粗框 高 留白少，面部被"填满" 脸型偏大、五官分散、存在感强的人

常规框/中等框 中 留白适中 大多数脸型

细框/半框 低 留白多，呼吸感强 脸型偏小、五官紧凑、清冷系

无框 几乎为零 最大留白，镜片"浮动"在脸上 追求极致轻盈、不希望框干扰面部的人

留白多的好处是什么？

面部线条本身更突出——你的骨相、皮肤质感、五官特征不会被框遮挡

视觉上更轻盈——适合追求"不费力"感的人

面部显得更干净、更通透

留白少的好处是什么？

面部视觉面积被框"撑开"——适合脸型偏小或面部留白本身过多的人

增加面部"分量感"——让五官更集中

创造更强烈的视觉冲击力

圆脸戴细圆框——为什么好看？留白理论来回答

这是很多"脸型公式"无法解释的现象：按照"圆脸选方框"的法则，圆脸戴圆框是禁忌。但是圆

脸戴细圆框——特别是金色细圆框——往往非常好看。

为什么？

因为脸型公式只考虑了形状一致性问题（圆+圆=太圆），但没有考虑体量问题。

细圆框 × 圆脸：

形状维度：圆 × 圆 = 同形 → 按理说不好

体量维度：细框（低体量）× 圆脸 = 留白大 → 好

综合结果：虽然形状重复，但因为框够细、留白够大，

圆润感没有被"强调"，反而因为框的精致感而显得柔和又有细节。

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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同样，一个粗圆框戴在圆脸上，就是灾难——因为粗框体量大，留白小，圆润感被双重强

化。

这就是留白理论的解释力：它补充了脸型公式缺少的"体量"维度。

留白和气质的关系

留白多少直接决定气质：

大量留白（细框/无框）→ 轻盈、清冷、知识分子感、呼吸感

         ↓

少量留白（粗框/大框）→ 厚重、强烈、存在感、权威感

         ↓

        无留白（超大框）→ 戏剧感、潮流感（但日常可能过重）

如果你想在"轻盈"和"存在感"之间找到平衡，可以在框的上半部分做粗/彩色处理，下半部分

保持细/透明——这样既维持了上半部的高视觉权重，又在下半部留出了呼吸感。很多眉框就是运

用这个原理。

4.5 原理五：色彩季型——镜框颜色的科学

Armocromia：来自意大利的色彩科学

你有没有这种体验：有的颜色一戴上脸就"亮了"，有的颜色则让你显得气色很差？这不是巧

合，这是色彩季型理论在起作用。

Armocromia（"四季色彩"理论）源自意大利，是专业的个人色彩分析体系。它的核心逻辑

是：每个人的肤色、发色、眼睛颜色有固定的色温和对比度特征，找到匹配的颜色才能产生"提

亮"效果。
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第一步：判断你的皮肤色调

最直接的测试法——试戴金色框 vs 银色框。

找一副金色框和一副银色框（或任何金色/银色饰品），分别放在脸下观察：

暖调皮肤：金色框让肤色显得更亮、更健康；银框让肤色显得发黄或暗沉

冷调皮肤：银色框让肤色显得更通透、更亮；金框让肤色显得苍白或发灰

小技巧：看手腕血管颜色也能辅助判断。暖调→血管偏绿；冷调→血管偏蓝紫。但金

属测试更可靠，因为面部皮肤才是关键。

第二步：判断你的对比度

对比度 = 肤色与发色的明度差异：

对比度水平 特征 例子

高对比 深色头发 + 浅色皮肤 黑发白皮肤、深棕发浅肤

中对比 发色与肤色差异中等 棕发自然肤

低对比 发色与肤色接近 浅棕发浅肤、深棕发深肤

第三步：四季类型匹配

结合色温（暖/冷）和对比度（高/低），得到四个基本类型：

               低对比度

                  │

    暖 ──────────┼────────── 冷

                  │

               高对比度

• 

• 
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季节类型 肤色+发色特征 最佳框色 最差框色

春季型（暖

+浅）

浅棕/金棕发、蜜桃色/暖象牙

肤、眼神温暖

金棕色、浅玳瑁、玫瑰金、

暖灰、浅驼色

纯黑、深灰、冰蓝色、

冷粉

夏季型（冷

+浅）

灰褐/亚麻色发、粉白/冷调玫瑰

肤、眼神柔和

银灰、雾霾蓝、灰粉色、淡

紫、冷调透明

亮橙色、暖棕色、金

色、深玳瑁

秋季型（暖

+深）

深棕/栗色发、象牙/暖橄榄肤、

眼神浓郁

深玳瑁、琥珀色、古铜、墨

绿、酒红

冷粉色、冰蓝色、纯银

灰、亮黄

冬季型（冷

+深）

纯黑/深棕发、瓷白/冷橄榄肤、

眼神锐利

经典黑、银灰、宝石红、深

蓝、透明灰

暖金色、浑浊色、土

黄、浅橙

亚洲人的色彩类型

这一点特别值得关注。大量亚洲人处于秋季型和冬季型——因为亚洲人常见的是深发色配上

偏暖或偏冷的肤色。

你在亚洲人中的常见类型 判断依据 镜框颜色策略

暖黄皮（最常见） → 秋季型
肤色偏黄/暖，深棕发，金

框显白

首选深玳瑁、琥珀色、古铜、金棕色；避开

冷粉、冰蓝

冷白皮 → 冬季型
肤色偏粉/冷，黑发，银框

显白

首选经典黑、银灰、透明灰、宝石色；避开

暖金、浑浊色

介于两者之间 → 可能是春秋

混合型
金和银都不太违和 中性色安全区：透明色、灰色、枪色、玳瑁
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色彩策略的实际运用

场景一：你要买第一副"百搭"眼镜

  → 选你所属季节类型中的中性色

  → 秋季型：深玳瑁  |  冬季型：经典黑/银灰  |  春季型：金棕  |  夏季型：银灰

场景二：你要为衣橱添一副"有趣"的眼镜

  → 选你所属季节类型中的"次佳色"

  → 秋季型试试墨绿或酒红，冬季型试试宝石红或深蓝

场景三：你要用眼镜制造某种特定印象

  → 想显温柔：选你季节类型中偏浅的颜色

  → 想显权威：选你季节类型中偏深的颜色

  → 想显个性：突破季节类型，但控制在一个维度上

4.6 原理六：纵横比——比对称更重要的变量

对称性 ≠ 吸引力

你可能听过"对称的脸更美"这个说法。但 Yang et al. (2011) 在《Acta Psychologica》上发

表的研究提出了一个修正性的发现：在眼镜审美中，提升对称性并不会显著提升吸引力。

真正重要的变量是纵横比。

什么是纵横比？

纵横比 (Aspect Ratio) = 镜框高度 / 镜框宽度

举例：

框高40mm × 框宽50mm → 纵横比 = 40/50 = 0.8（低纵横比，宽＞高）

框高45mm × 框宽45mm → 纵横比 = 45/45 = 1.0（正方形）

框高50mm × 框宽40mm → 纵横比 = 50/40 = 1.25（高纵横比，高＞宽）
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纵横比如何影响面部感知？

┌─────────────────────────────────────────────────┐

│  纵横比范围    │  视觉效果    │  适合的面型       │

├─────────────────────────────────────────────────┤

│  < 0.8 (宽＞高) │ 显脸短、显脸小 │ 长脸、窄脸       │

│  0.8 - 1.0     │ 适中          │ 标准脸、椭圆脸    │

│  > 1.0 (高＞宽) │ 显脸长、显脸窄 │ 短脸、圆脸、方脸   │

└─────────────────────────────────────────────────┘

逻辑非常直接：框的宽高比会影响观看者对脸的宽高比的判断。

低纵横比框（扁宽形）→ 在视觉上"拉宽"面部 → 脸显得更短、更宽 → 适合长脸、窄脸

高纵横比框（瘦高形）→ 在视觉上"拉长"面部 → 脸显得更长、更窄 → 适合短脸、圆脸

黄金纵横比

对于标准脸型（椭圆脸），最和谐的框的纵横比接近于1:1.618——没错，黄金分割再次出现

了。

理论最优框型比例（适用于标准脸）：

宽度 : 高度 ≈ 1.618 : 1

换算成纵横比就是约  0.618。也就是说，标准脸的理想镜框是明显偏宽的（宽大约是高的1.6

倍）。这就是为什么大多数经典框型（威灵顿框、旅行者框）的比例都接近这个数值。

为什么纵横比比对称更重要？

因为眼镜的对称性是一个"默认值"——几乎所有的量产镜框都是对称的，所以对称本身不传

递额外信息。而纵横比直接改变了面部形状的视觉感知，所以它的影响更显著。

这个结论的实际意义是：

选镜框时，先看纵横比，再考虑形状。比例对了，形状已经成功了一半。

• 

• 
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4.7 气质光谱——把六条原理用起来

好了，前六节讲了六条原理。现在到了最关键的一步：怎么用？

这一节的核心工具是气质光谱矩阵——它把前面的所有原理综合起来，按你想要传达的气质

方向，给出具体的镜框选择建议。

如何使用这个矩阵

先确定你想要什么气质——你想让别人觉得你是什么样的人？

阅读对应的气质方向——每个气质方向都包含框型、颜色、材质建议

用前六节的原理理解"为什么"——每个建议背后都有对应的原理支撑

气质光谱主矩阵

气质方

向
框型推荐 颜色/材质

传达的潜台

词
底层原理

高智感/

清冷精

英

金丝细圆框、金

属半框、波士顿

框

金色/银色/枪

色、细金属

"我很聪明，

别浪费时间"

低体量留白（§4.4）+ 低视觉权重

（§4.2）+ 冷色调（§4.5）

温和书

卷气

经典黑方框、眉

框、威灵顿框

哑光黑、玳瑁

色、深棕色

"我可靠、值

得信任"

中体量留白（§4.4）+ 形状对位

（§4.3）+ 暖调中性色（§4.5）

复古文

艺

圆框、波士顿

框、猫眼镜框

玳瑁、琥珀

色、透明色、

金属

"我有品位，

不赶时髦"

经典纵横比（§4.6）+ 暖调色彩

（§4.5）+ 形状与面型的对位

（§4.3）

潮流个

性

猫眼框、多边形

框、超大框、异

形框

亮色、拼色、

透明彩色

"我有趣，我

不无聊"

高视觉权重（§4.2）+ 大胆打破常

规比例（§4.6）+ 高对比度

（§4.5）

温柔亲

和

细金属圆框、半

框、椭圆形

玫瑰金、淡

金、浅玳瑁、

透明粉

"我很好相

处"

大量留白（§4.4）+ 低视觉权重

（§4.2）+ 暖调浅色（§4.5）

极简无

存在感

无框、超细金属

框、透明框

银色、极淡

色、透明

"眼镜只是工

具，不是我"

最大留白（§4.4）+ 最低视觉权重

（§4.2）+ 中性色（§4.5）

1. 

2. 

3. 
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气质方向详解

高智感/清冷精英

这是近年来最受欢迎的气质方向之一。"知识分子风""书卷气""清冷感"——说的都是它。

为什么这类框显得聪明？ 金属细框的视觉权重极低，存在感弱，意味着"我戴眼镜不是因为需

要装饰，而是因为需要看清东西"。这个微妙的信号传递了"实用主义优先"的潜意识。再加上金属

框的冷冽感，创造了一种"不太好接近，但值得接近"的社交距离。

适配提醒：金丝细圆框尤其适合暖调肤色（秋季型），银色细框适合冷调肤色（冬季

型）。枪色（灰黑色调金属）是百搭选择。

温和书卷气

这是经典的"好人缘"气质。以木九十（MUJOSH）、暴龙（Bolon）为代表的中国品牌把这

个方向拿捏得最到位。

为什么黑色方框显得可靠？ 中等视觉权重传达的是"存在但不张扬"，方框的直线条传达的

是"思维清晰、有框架感"，哑光黑则没有任何多余的炫耀。它是一个安全的选择，但也正因为安

全，它不太能制造惊喜。

适配提醒：方框对脸型的要求较高——圆脸/心形脸效果最好，方脸/菱形脸需要谨慎

（参见4.3的对位法）。

复古文艺

复古气质的核心是与当下保持距离。圆框是对20世纪中叶知识分子形象的致敬，波士顿框则

带有70年代的学院气息。这不是怀旧，这是用眼镜告诉别人"我不随波逐流"。

为什么用玳瑁？ 玳瑁色的暖调、有机纹理、不均匀的色块分布，与工业时代的标准黑框形成

鲜明对比。戴玳瑁框相当于在说"我选的是有温度的东西，不是流水线产品"。

潮流个性

这个方向的任务就是打破规则。4.1-4.6的所有原理在这里都是"可推翻的"——高对比度、高

视觉权重、非标准纵横比、跨季节类型的颜色选择。
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但即便是"打破规则"，也有规律可循：控制一个变量，放胆突破另一个。如果你选了一个亮

橙色的框（突破色彩常规），那框型最好选一个基础款（控制形状变量），否则容易过火。

温柔亲和

温柔气质的核心是降低视觉攻击性。低视觉权重、大量留白、暖调浅色——这三者加在一

起，传达的信息是"我不会威胁你"。

为什么用玫瑰金？ 玫瑰金色是一种"有温度的金色"——它比纯金更柔和，比纯银更温暖。它

微妙地暗示了"我有审美但不尖锐"。

极简无存在感

这个方向的用户认为：眼镜是功能工具，不是我身份表达的一部分。无框眼镜或超细金属框

几乎不改变面部的视觉结构，让面部本身成为焦点。

但有一个悖论：追求"无存在感"本身就是一种态度。真正不在意的人可能根本不会读到这一

章——你来读这一章，说明你其实在意。

交叉组合：创造你的专属气质

你不需要被限制在单一气质方向里。真正的穿搭高手会做气质混搭：

气质混搭策略公式：

主气质（70%）+ 辅气质（30%）= 独特的个人美学签名

例子：

高智感主调（金丝细圆框）+ 一丝文艺气息（玳瑁色纹理）

  → 选：金丝细圆框，但带玳瑁色鼻托/桩头细节

温和书卷主调（黑方框）+ 一分明亮（猫眼轮廓的轻微上扬）

  → 选：哑光黑眉框，框上缘轻微上扬

极简主调（无框）+ 一点精致（金色鼻梁桥）

  → 选：无框镜片 + 金色鼻梁桥设计
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本章核心法则速查

以下是本章六条原理的精华版。你可以把这张表存在手机里，逛眼镜店时随手查阅：

原理 一句话核心 选镜时问自己

三庭五眼 (§4.1) 眼镜重新定义中庭比例 框上缘在眉眼20%处吗？

视觉重心 (§4.2) 你想让人看哪里就用眼镜引向哪里 这个框会把视线引向我的优势部位吗？

对位法 (§4.3) 用对比创造张力，不是和谐 框和脸是"对位"关系，不是"重复"关系？

留白理论 (§4.4) 框的体量决定呼吸感 这个框在我的脸上留了多少"呼吸空间"？

色彩季型 (§4.5) 颜色要对肤色"提亮"不要"压暗" 金色和银色，哪个让我更亮？

纵横比 (§4.6) 框的比例比对称性更重要 这个框是拉长了还是拉宽了我的脸？

下一章预告：选好了眼镜，你以为只关乎你自己？第5章 社会心理学告诉你——眼镜一

旦戴上脸，它就替你在说话，而你自己可能都不知道它在说什么。
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第5章 社会心理学——眼镜如何影响他人对你的判断

本章核心：眼镜不只是你看世界的窗口，也是世界看你的窗口。大量研究证实，眼镜

会触发一系列稳定的社会刻板印象——你还没开口，镜框已经在替你说"我是个什么样的

人"。理解这些机制，你就能有意识地利用眼镜这个社交信号，而不是被动承受它的偏见。

5.1 眼镜刻板印象的学术研究

眼镜与智力之间的联想，不是坊间传闻——它是心理学领域多次重复验证的稳定效应。

维也纳大学的四项实验

维也纳大学的 Leder、Forster 与 Gerger 在 2011 年发表了一项里程碑式研究，通过四个系

列实验系统考察眼镜对人脸感知的影响：

实验 考察问题 核心发现

实验一 戴眼镜是否影响智力判断？ 戴眼镜的人被一致评为更聪明，效应稳定且显著

实验二 不同框型对吸引力的影响 全框眼镜可能降低吸引力评分

实验三 无框眼镜的效果 无框眼镜不降低吸引力，同时显著提升可信赖感

实验四 镜框粗细的调节作用 粗框强化"聪明"印象，但过度粗框会降低审美评价

关键启示：如果你想要"聪明+可信赖"的组合印象，无框或细金属框是最优解；如果你想

要"醒目+高智感"，深色粗框是你的武器——但要接受它可能牺牲一点亲和力。
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英国验光师学院的调查数据

英国验光师学院（College of Optometrists）的一项调查显示：

43% 的受访者认为戴眼镜让人显得更聪明、更专业

40% 的人表示即使不需要矫正视力，也会考虑佩戴平光眼镜来提升求职竞争力

这一效应在金融、法律、咨询等专业服务领域尤为突出

换句话说，每 10 个人里就有 4 个在认真思考"戴眼镜去面试会不会加分"——眼镜已经不只是

视力工具，它成了一项职业投资。

性别差异的历史演变

Terry 与 Hall（1989）的经典研究发现了一个耐人寻味的性别不对称：

维度 男性戴眼镜 女性戴眼镜

智力感知 正向增强 正向增强

任务能力 被评价更高 无显著变化

吸引力 影响较小 早期研究中显著下降

社交印象 严肃/可靠 可能被贴上"古板"标签

不过，这一差距在过去十年中急剧缩小。原因很简单——眼镜行业完成了从"医疗器具"到"时

尚配饰"的转型。今天，Jennie（BLACKPINK）戴猫眼框上热搜、BTS 成员把透明框变成潮流符

号，眼镜在女性身上的审美加成已经完全不输给其他配饰。

如果你因为担心"戴眼镜不好看"而考虑隐形眼镜——不妨先去试一副真正适合你的镜

框。选对的情况下，眼镜只会让你更有辨识度，而不是降低你的颜值。详见第4章 4.7 气质

光谱。

• 

• 

• 
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5.2 眼镜是"还没开口就在替你说话"的社交信号

我们来看一个被大多数人忽略的事实：面部沟通中，眼睛区域承载了最多的情感信息。人类

大脑进化出了专门的梭状回面孔区（FFA，Fusiform Face Area）来处理面部信息，而眼睛是这

一处理过程的核心焦点。

眼镜的作用是什么？它在这块核心区域上叠加了一个结构边框。

框定表达

想象两个场景：

场景  A：一个人走进会议室，戴着一副半透明的极细钛框。你注意到她的眼睛，镜框几乎消

失。

场景  B：同一个人，换上一副哑光黑色厚方框。你的视线被框的轮廓吸引，然后才落到她的

眼睛。

同一个人的同一张脸，仅仅因为镜框不同，你的注意力的分配路径就完全不同。这就是第4章

讲过的"视觉重心再分配理论"在社交中的直接体现——详见第4章 4.2 节。

为什么眼镜比衣服更特殊

衣服可以随意更换，但眼镜附着在脸上——它是你面孔的一部分。观察者可能记不住你今天

穿了什么，但他们一定记得你的眼镜。

这是由社交认知的基本机制决定的：我们对面孔的加工是自动的、强制的、无法关闭的。眼

镜作为面孔的永久（或半永久）附件，已经嵌入了这个自动加工流程。它比任何其他配饰都更具

锚定效应。

• 

• 
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眼镜在替你传递的信息清单

你的眼镜 可能传递的信号

黑色粗框 严肃、专业、高知、可能的距离感

金属细框 精致、温和、有品味、容易接近

无框 务实、低调、可信赖、不张扬

透明框 潮流、年轻、自信、敢于尝试

大框 文艺、感性、存在感强

猫眼框 时尚、个性、女性魅力突出

这不是说一副眼镜就决定了你的全部印象——但它确实是第一印象的第一个锚点。剩下的一

切社交行为，都建立在这个锚点之上。

5.3 眼镜与个人IP的锚定作用

如果你有建立个人品牌的需求，眼镜不应该是一件随意的配饰——它应该是一个刻意设计的

视觉锚点。
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历史标志性人物的眼镜IP

人物 眼镜特征 传递的核心信息 可借鉴的点

史蒂夫·乔布

斯

圆形无框镜片 + 金属细

框
禅意、极简、"思考者"

用同款眼镜创造"恒定的视觉签

名"

哈利·波特 标志性圆框
书卷气、勇敢、平凡中的

不平凡
圆框=亲和+文化感的完美结合

约翰·列侬
金属圆框（Windsor型

号）

反叛、知识分子、艺术家

气质
一副眼镜定义一个时代的美学

唐纳德·特朗

普
驾驶型橙色镜片

实用主义、商业感、"做事

的人"

功能决定形式——眼镜为特定

用途服务

奥利维亚·王

爾德
大框复古猫眼 好莱坞+知识分子双重身份 打破"美女不戴镜"的刻板印象

把这些人物放在一起，你会发现一个共同规律：他们的眼镜从来没有频繁更换过。乔布斯从

1990  年代到去世，几乎只戴同一款眼镜。这不是巧合——当你找到了一副代表"你是谁"的镜框，

你就不需要再换。

眼镜设计的实操建议

如果你正在建立个人品牌（自媒体、创业、商务社交），请按以下步骤处理你的眼镜：

确定你想传递的核心气质（参考第4章的气质光谱）

选择一副能锚定这种气质的镜框，作为你的"签名款"

在至少 2-3 年内稳定佩戴同一款（或极其相似的款）

让周围人产生"X=那副眼镜"的联想

这不是夸张——心理学上的单纯曝光效应（Mere  Exposure  Effect）告诉我们，人们

对熟悉的面孔组合会产生好感。当你的眼镜成了你面孔的一部分，它就不再是"配件"，而是

你的视觉签名。

1. 

2. 

3. 

4. 
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5.4 流行文化中的眼镜符号学

眼镜在流行文化中已经积累了丰富的符号意义。理解这些符号，你就能更有意识地使用——

或打破——它们。

Clark Kent 效应：眼镜=伪装

没有比超人变身 Clark Kent 更能说明眼镜符号力量的例子了。全世界最帅的男人，戴上黑框

眼镜、穿上西装，就"没有人认得出他是超人"。

这个桥段之所以成立，是因为文化共识中已经内置了一个认知：眼镜具有"隐藏真实身份"的

功能。戴眼镜的人被潜意识地归类为"普通人""平凡""不具威胁性"。

你可以反过来利用这个效应：当你想要低调、不被过度关注时，一副中庸的黑框就是你最好

的伪装。

《黑客帝国》墨镜：冷酷=不被看透

墨镜在电影中的符号意义非常鲜明：你无法读取对方的眼神，就无法判断他的意图。

Morpheus 和 Trinity 永远戴墨镜——他们是"知道真相"的人，而 Neo 不戴墨镜——他是"还在寻

找答案"的人。

在现实生活中，深色镜片确实会在社交中制造一种微妙的距离感。如果你想让对方觉得你"深

不可测"或"专业严肃"，深色大框是一个很好的工具。

Woody Allen 效应：焦虑的知识分子

Woody Allen 的黑色厚框眼镜已经成了一种文化原型：焦虑的、神经质的、聪明过头的知识

分子。这个形象如此深入人心，以至于在电影和文学中，"戴厚框眼镜的人"经常被用作"书呆

子"或"学院派"的视觉速写。

日本动画中的眼镜角色

日本动漫对眼镜角色的处理尤为精细——眼镜角色几乎总是被赋予特定的性格标签：
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眼镜类型 代表角色 性格标签

细框眼镜 立花泷（《你的名字》） 知性、温柔、可靠

无框眼镜 古河早苗（《CLANNAD》） 温柔、母性、善良

圆框眼镜 夏目贵志（《夏目友人帐》） 敏感、善良、与世无争

厚框眼镜 多位"眼镜娘"角色 认真、内敛、隐藏魅力

这些文化符号已经深深地嵌入了我们的集体无意识——当你戴上一副类似风格的眼镜，你在

他人心中激发的联想，很可能会沿着这些文化模板走。

实操价值

流行文化的符号学不是遥不可及的学术概念——它直接影响你的人际印象：

如果你想塑造可靠、知性的形象 → 参考细框/无框的日漫角色

如果你想显得不平凡/有故事 → 参考列侬/哈利·波特的圆框

如果你想低调隐身 → 参考 Clark Kent 的普通人策略

如果你想增加距离感/权威感 → 参考黑客帝国墨镜策略

一句话总结第5章：眼镜是你面部最强的社交信号放大器。选对了，它在替你加分；选

错了，它在替你减分——而你甚至没有开口说话的机会去纠正。

• 

• 

• 

• 
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第6章 实地挑选——从进店到付款的全流程

前五章帮你搞清楚了"选什么"——折射率、膜层、材质、脸型、审美原理。但到了眼镜

店门口，很多人还是会懵：怎么选店？怎么试戴？怎么不被验光师牵着鼻子走？

这一章就是你的"进店作战手册"。从选店策略到验光流程，从试戴技巧到砍价参考，按

步骤走完，你就能自信地说出"我要这个镜片、这个镜框、这个参数"——而不是被店员推销

什么就买什么。

6.1 选店策略

不同类型的眼镜店，优势完全不同。选错了店，相当于拿着跑鞋去打篮球——不是不行，但

体验会很别扭。下面这张表帮你快速定位：

类型 优势 劣势 适合人群

大型连锁（宝岛/博士/

亮视点）

品牌正品保证，验光流

程比较规范，售后服务

网点多

价格偏高，镜框选品偏保

守，推销成分较重

初次配镜、预算充

足、图省心

医院眼科/视光中心

医学验光最专业，能排

查眼部疾病，适合复杂

屈光情况

镜框选择少，审美偏实用

主义，价格通常较高

儿童、高度近视、散

光复杂、有眼病史

设计师买手店（如

Coterie、Vanguard

等）

款式独特、审美在线，

能找到小众品牌和联名

款

验光水平参差不齐，价格

偏高（品牌溢价），不一

定有现货

追求时尚、已有稳定

处方只需配镜、把眼

镜当配饰

线上配镜（品牌官方旗

舰店/京东/天猫）

价格透明、性价比最

高，镜片套餐组合清晰

无法试戴，无法现场验

光，退货麻烦，售后靠寄

修

已经验光知道参数、

补配或升级已有款式

的人
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小建议：最佳组合方案是"医院验光 + 线上买镜片 + 线下试镜框"。你先去医院或视光中心做

一次完整的医学验光（大约50-150元），拿到准确的处方，再去实体店试戴镜框记下型号，最后

在线上按参数下单。这套流程既能保证验光质量，又能省下30%-50%的费用。

当然，如果你嫌麻烦，大型连锁店的一站式服务也能满足需求——前提是你自己懂参数，不

被推销带走。

6.2 亚洲人适配特别提醒（非常实用！很多人不知道）

这是一个经常被忽略、但实际影响非常大的问题。市面上的眼镜，尤其是欧美品牌，默认的

版型是基于高加索人种面部数据设计的。而亚洲人的面部结构和欧美人有明显差异，这意味着"戴

着好看"和"戴着舒服"之间可能隔着一个适配问题。

鼻梁偏低——最普遍的痛点

欧美人的鼻梁普遍较高，所以欧美品牌镜架的鼻托位置设计得偏高、偏窄。亚洲人戴上去之

后，镜架会往下滑，鼻托根本托不住，鼻梁上端悬空，只有鼻尖在受力——戴一天下来，鼻梁上

就是一个红印。

解决方案：  -  优先选鼻托可调节的款式——带硅胶鼻托、鼻托可以左右/上下微调的那种。板

材镜架如果是一体式鼻托（不可调节），亚洲人大概率戴不舒服，除非它本身就是"Asia  Fit"版

型。  -  认准"Asia  Fit"或亚洲版——很多品牌（比如雷朋、Oakley、蔡司）都有针对亚洲市场的

专有版型，鼻托位置调低了，镜腿弧度也改了。  -  高鼻托鼻垫——如果镜架本身喜欢但鼻托不合

适，可以去眼镜店换一副加高的鼻托鼻垫，几块钱解决问题。

颧骨偏宽——镜腿的设计很重要

亚洲人颧骨相对宽大，镜腿如果弧度不够、长度不够，就会卡在颧骨上方，导致镜架被"架起

来"，镜框下缘不贴脸，影响视线。

解决方案：选择镜腿更长、弧度更大的镜架，尤其是镜腿末端有向下弯曲设计的款式，可以

绕过颧骨更贴合。
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瞳距偏小——大框眼镜的隐形代价

亚洲人的平均瞳距（PD）约为58-64mm，而欧美人的平均瞳距在62-68mm。这意味着同样

一副大框眼镜，欧美人戴上去瞳距和镜框中心基本对齐，但亚洲人戴上去就会出现"移心量"大的

问题。

移心量是什么？ 简单说，就是镜片的光学中心需要从镜框几何中心往内移动，才能对准你的

瞳孔。移心量越大，镜片边缘就越厚，尤其是高度数+大框+小瞳距的组合，边缘厚度可以用"惊

悚"来形容。

结论： - 高度数（超过400度）的亚洲人，尽量不要选大框 - 小框配高折——小镜框 + 高折射

率镜片（1.67或1.74），厚度和重量都能控制在合理范围  -  具体公式在第3章的"黄金公式"部分有

详细计算

6.3 四步试戴法

很多人试戴眼镜就是对着镜子看一眼，"还行"就买了。但试戴的核心不是"好看不好看"，而是

在店里模拟日常佩戴的真实感受。这四步花5分钟，能避免很多买回去才发现的坑：

第一步：远看——整体比例

站在试戴镜前大约1米的位置，看整体比例。

检查要点：  -  镜框宽度约等于你的颞骨（太阳穴附近）宽度——太宽会显得脸被撑开，太窄

会显脸大 - 镜框高度不超过脸长的1/3——超过的话，眼镜会把中庭占满，显得比例失调 - 镜框下

缘不要低过鼻翼——低于鼻翼会显得面部重心下坠

这一步看的是"第一印象"——别人在社交距离看你的感觉。

第二步：近看——眉眼关系

走到镜子前30cm左右，仔细看眉眼区域。

检查要点： - 镜框上缘与眉弓线平行，或者略低于眉弓——不要挡住眉毛 - 如果镜框上缘低于

眉毛太多（超过5mm），会显得眼神疲惫  -  镜框上缘如果高于眉毛，看起来像"眉毛被吃掉了"，

表情会显得惊讶
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这一条对女生尤其重要，因为眉毛是面部表情的重要表达区域。戴眼镜如果挡了眉毛，整体

气质会改变很大。详见第4章关于"面部留白"的讨论

第三步：侧看——镜片厚度

转头45度，从侧面看镜片厚度。

检查要点： - 高度数（近视400度以上/远视200度以上）一定要从侧面看厚度 - 镜片边缘超出

镜框太多的话，视觉上会很明显，像"啤酒瓶底" - 如果觉得厚，可以问店员：换高一个折射率之后

会薄多少

这点很多人忽略了——正面看着再好看的眼镜，侧面一看镜片像玻璃瓶底，整个档次就下来

了。

第四步：动看——动态测试

戴上眼镜做几个动作：

低头：低头看手机/看地面，镜架会不会滑到鼻尖？

转头：快速左右转头，镜架会不会晃动？

点头：点头示意，镜架会不会掉？

摇头：轻轻摇头，镜腿是否松动？

如果试戴时就下滑，买回去只会更严重。 新镜架的鼻托和镜腿都是可以微调的，但如果在试

戴时就已经不稳，说明这个镜架的版型根本不适合你的脸。

6.4 五个舒适度检查点

舒适度是在眼镜店选镜架时最容易忽略的环节——很多人被款式吸引，忽略了戴一整天之后

的感受。这五个检查点，建议你在店里一个一个过：

镜架不碰脸颊——戴上后镜架的下缘和镜片不应接触你的脸颊。如果碰脸颊，说明镜框

太大或鼻托太低，长时间佩戴会在颧骨上方留下压痕。

• 

• 

• 

• 

1. 
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镜腿无夹耳感——镜腿不应该夹住太阳穴或耳根。如果有压迫感，戴30分钟以上就会头

痛。合适的镜腿应该是"轻轻贴着"而不是"夹着"。

低头时不下滑——正常头部前倾45度（看手机/看电脑的常见角度），镜架不应滑落。如

果下滑，说明鼻托或镜腿的夹持力不够。

双眼位于镜片光学中心——这是最容易被忽略但最关键的一点。戴上眼镜后，你的瞳孔

应该正对镜片的几何中心（或略偏内侧一点点）。如果瞳孔明显偏上、偏下或偏外，说明镜

框不适合你的面型，即使调整鼻托也很难完全矫正。瞳孔位置不对=看东西会有棱镜效应=眩

晕和疲劳。

鼻托贴合鼻梁——鼻托应该均匀贴合鼻梁两侧，而不是只有鼻尖受力。硅胶材质的鼻托

比硬塑料更舒适，防滑效果也更好。如果你鼻梁偏低，可以要求换一副高鼻托。

6.5 完整医学验光流程

这是整个配镜流程中最关键的环节。一个准确的验光处方，决定了你接下来一年半到两年的

视觉质量。请记住：电脑验光单只是参考，完整的医学验光应该包含以下五个阶段。

第一阶段：问诊

有经验的验光师会先和你聊5-10分钟，了解：

用眼习惯：每天看电脑多久？开车多吗？晚上出门多吗？

职业需求：程序员需要中距离清晰，教师需要看远清晰，会计需要近距离精细

既往病史：有没有做过近视手术？有没有眼疾史？糖尿病（可能影响视力）？

旧镜检查：现在戴的眼镜用了多久？度数有没有变化？之前戴着有什么不舒服？

如果一个验光师什么都不问就直接让你坐电脑验光仪前——他对你的眼睛不上心。

2. 

3. 

4. 

5. 

• 

• 

• 

• 
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第二阶段：客观验光

这一阶段用机器获取初步数据，不作为最终处方依据：

电脑验光仪（Auto  Refractometer）：快速测量屈光度，给出球镜（近视/远视）和柱镜

（散光）的参考值

角膜曲率仪：检查角膜弧度，帮助判断散光是否来自角膜

裂隙灯显微镜：检查眼前节健康（排除角膜炎、白内障等影响视力的疾病）

第三阶段：主观验光（最最关键！）

这是验光的核心，需要你积极参与。验光师会使用综合验光仪（就是那个像大头盔一样的机

器），让你比较"哪个更清晰"。

具体流程：

初步球镜校准——验光师会给你加不同度数的镜片，问"1清楚还是2清楚"。调整近视/远

视度数。

红绿双色试验——让你看红底和绿底上的视标。如果在红色上更清晰，说明度数偏低

（欠矫）；在绿色上更清晰，说明度数偏高（过矫）。目标是红绿一样清晰——这代表屈光

度"不多不少"。

交叉圆柱镜（JCC）精确散光——这是散光验配的核心步骤。验光师会旋转一个特殊透

镜，问你"这个方向清楚还是那个方向清楚"，精确确定散光的度数和轴位。

双眼平衡——分别遮挡左右眼，确认双眼度数协调，不会出现一只眼负担过重的情况。

主导眼检查——确定你的主导眼（就像左撇子/右撇子一样，大部分人右眼是主导眼），

确保配镜后主导眼的矫正效果不低于非主导眼。

你的角色：不要猜测"哪个清楚"，真实感受就行。如果觉得"差不多"，就说差不多。不要为了

讨好验光师而说"有差别"。

第四阶段：试戴

验光师把验光数据装到一个试戴架上，让你戴着走一走：

戴镜行走10-15分钟——去走廊走走，上下楼梯

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

• 
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看远看近都试——看远处的路牌或窗外的建筑，再看近处的手机或标牌

感受舒适度——有没有头晕、视物变形？地面是不是平的？楼梯的立体感对吗？

如果有不舒服，一定要说！——试戴就是给你调整的机会，一旦下单配好了再说不舒服，调

整起来就麻烦多了

第五阶段：开具处方

验光师确认所有参数后，开具正式处方。一张完整的处方包含：

参数 英文缩写 含义

球镜 SPH 近视/远视度数（负号为近视）

柱镜 CYL 散光度数

轴位 AXIS 散光的方向（0-180°）

瞳距 PD 两眼瞳孔之间的距离

下加光 ADD 老花或渐进多焦点镜片的附加度数

拿到处方后，核对一遍再离开。如果和旧处方差别很大（比如近视增加了100度以上），建议

和验光师确认是否合理。

6.6 验光避坑

关于验光，有几个常见的"坑"需要你特别注意：

⚠️  仅凭"电脑验光单"配镜 = 极度不负责 电脑验光仪打印出来的那张小票（上面有SPH/

CYL/AXIS数字），只是一个快速粗筛，不是正式处方。正规眼镜店绝不会仅凭这张单子给你

配镜。如果有人这么干，换一家店。

⚠️  12岁以下儿童必须散瞳验光 儿童的眼睛调节能力非常强，不散瞳可能把"假性近

视"（睫状肌痉挛）当作真性近视来配镜。正规流程：滴散瞳眼药水→等30分钟→验光。 如

果眼镜店不给儿童做散瞳验光，直接走人。

• 

• 

• 

• 

• 
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⚠️  验光师有没有资质？ 一个合格的验光师应持有国家职业资格证书。国家验光员等级

从低到高：初级验光员→中级验光员→高级验光员→验光技师→高级验光技师。一般来说，

高级验光员以上才能独立完成完整的医学验光。你可以直接问："您的验光师资质是几级？"

✅  先进定位设备值得多花钱 蔡司的i.T2、依视路的Visioffice等定位仪可以精确测量你

戴镜时的面部参数（镜眼距、前倾角、面弯角等），让自由曲面镜片的性能发挥到最大。如

果你选的是蔡司泽锐或依视路钻晶系列等高阶镜片，建议找一家有这些设备的店。

第6章写完，你已经从"被推销的人"变成了"有准备的人"。

下一章会告诉你眼镜买回家之后怎么保养——正确的清洗方法、绝对禁忌、更换周

期。避免出现"几千块的眼镜半年就花了"的悲剧。前往第7章

• 

• 
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第7章 眼镜的保养与寿命管理

本章核心：一副几千上万的眼镜，用错方法保养可能在三个月内报废。清洗方法不对=

每天都在打磨镜片；存放习惯不好=镜架悄悄变形。这一章教你把眼镜的寿命从1年拉到3年

以上。

7.1 正确清洗流程——99%的人第一步就错了

眼镜最怕的不是戴，而是擦——尤其是干擦。来看看完整的正确流程：

步骤 操作 为什么重要

1 凉水冲洗 冲掉镜片表面的灰尘和沙粒（这是最大的磨料来源）

2 中性洗洁精一滴 分解油脂和指纹——别用洗手液/沐浴露，它们含护手霜成分会留膜

3 指腹轻搓 用指腹（不是指甲）轻轻打圈揉搓镜片两面和镜框缝隙

4 流动水冲净 彻底冲掉所有洗洁精残留

5 超细纤维布吸干 用镜布轻轻吸走水珠，不要来回摩擦

这个过程每天只需30秒，但能让你的镜片镀膜寿命延长2-3倍。

如果条件不允许（例如在外面）

最佳替代方案：用镜片专用的一次性清洁湿巾（独立包装那种）。次选：用流水冲一下后用

干净的纸巾吸干（仍然不要擦）。最差方案：直接往衣服上哈一口气然后猛擦——这是对镀膜最

大的伤害。
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7.2 绝对禁忌——这些动作等于在毁镜片

❌ 行为 为什么不能做

衣角/纸巾干擦 衣服纤维中的灰尘和硬质颗粒相当于砂纸，在镜片表面制造无数细微划痕

酒精棉片擦拭 酒精会腐蚀光学镀膜层（尤其是增透膜和防蓝光膜），导致镀膜开裂、起泡、脱落

热水（>60℃）清

洗

高温会破坏镀膜与镜片的结合界面，导致膜层起泡——桑拿房和冬天暖气片旁尤其注

意

来回打圈擦镜片
打圈擦拭会把砂粒"旋进"镀膜表面，形成肉眼可见的同心圆划痕。正确做法是单向擦

拭或吸干

额外提醒：很多人在疫情期间养成了用酒精棉片擦一切的习惯，但请绝对不要用它擦眼镜。

如果你去过医院或高风险区域需要消毒眼镜，用镜片专用清洁液擦拭，放在紫外线消毒盒中即

可。

7.3 寿命与更换周期——你的眼镜该换了吗？

镜片更换标准

出现以下任一情况，请立即更换镜片：

度数变化超过50°——不换会导致视疲劳加重、眼胀头痛，加速近视加深

镀膜起泡/龟裂/脱落——镀膜一旦破损，透光率大幅下降，清晰度受损

镜片发黄——树脂镜片在紫外线长期照射下会自然老化变黄，视物偏色

肉眼可见的密集划痕——划痕散射光线，导致夜间眩光加重、视物模糊

验光频率建议

根据中国卫健委《儿童青少年近视防控适宜技术指南》及美国眼科学会（AAO）建议：

1. 

2. 

3. 

4. 
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人群 验光频率 备注

儿童青少年（≤18岁） 每6个月 近视度数增长高峰期，需跟踪视功能变化

成年人（19-40岁） 每1-2年 度数相对稳定，但视疲劳/老花风险上升

中老年人（40岁+） 每年1次 老花逐年加深，渐进片需调试

镜架更换信号

镜腿开合不自如、松紧不一致

鼻托发黄变硬（硅胶鼻托一般6-12个月需更换一次）

镜框明显松动，镜片容易脱落

表面涂层/电镀层剥落

7.4 正确习惯——这些细节决定眼镜寿命

摘戴：双手是标配

永远用双手摘戴眼镜。单手摘戴会导致镜腿被不均匀拉伸，左右镜腿开合角度不一致，最终

镜框歪斜、一边高一边低。这是眼镜店最多的维修案例，而它完全可以避免。

存放：硬盒是眼镜的家

不戴眼镜时，请务必放入硬质眼镜盒中。以下是三种"错误存放姿势"的血泪教训：

错误存放 后果

架在头顶 发际线位置的油脂+汗水侵蚀鼻托和镜腿涂层，低头时滑落摔地上

随手扔进包里 钥匙、口红、硬币在包里给镜片"搓澡"——镀膜报废

挂在衣领/胸前 弯腰时滑落，或起身时扯断镜腿

• 

• 

• 

• 
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远离高温

眼镜最怕的环境排名：

汽车前挡风玻璃下（夏天车内温度可达70℃+）→ 镜片变形、镀膜起泡

桑拿房/蒸汽浴室 → 高温高湿，镀膜分层脱落

浴室/淋浴间 → 除了高温，洗发水沐浴露还会腐蚀镀膜

暖气片/电吹风出风口 → 局部高温导致镜框变形

最后一个冷知识：眼镜布不是用来擦眼镜的

你买眼镜时送的那块眼镜布，它的正确定位是：包裹眼镜放入镜盒时的缓冲层，或者防尘

罩。它本身并不是清洁工具。每次干擦，镜布上积聚的灰尘都是划伤镀膜的"帮凶"——还记得前

面说的"泪滴效应"吗？同样的道理，划痕会散射光线、降低成像质量。

如果你真的需要随身带一块布应急，请选择超细纤维布（Microfiber  Cloth），并且定期清

洗（用中性洗涤剂手洗，不要用柔顺剂）。干净的镜布可以吸干水珠，脏的镜布就是抛光砂纸。

下一站提醒：选镜架、配镜片、保养眼镜都有了答案——但回到审美层面，你知道自

己"为什么戴这款好看"吗？去第4章：审美底层逻辑，解锁视觉密码。

参考资料

艾瑞咨询《中国眼镜行业白皮书》（2025）

中国卫健委《儿童青少年近视防控适宜技术指南》

美国眼科学会（AAO）—— Comprehensive Adult  Medical  Eye Evaluation Preferred

Practice Pattern

LINDBERG / 999.9 / Matsuda 品牌官网产品资料

暴龙（Bolon）、陌森（Molsion）品牌官方资料

雷朋（Ray-Ban）品牌历史档案

1. 

2. 

3. 

4. 

• 

• 

• 

• 

• 
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《镜史》（清·孙云球）• 
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第8章 补充专题——发散视角

本章核心：眼镜的世界远比"选一副戴到坏"丰富得多。从多镜策略到妆发协同，从材质

触感到行业经济学——这些"非必须但知道更好"的知识，会让你从一个"买眼镜的人"升级

为"懂眼镜的人"。

8.1 "眼镜衣橱"——场景驱动的多镜策略

如果你只有一副眼镜，你正在错过眼镜最大的乐趣之一。想一想你的衣柜——你会用同一套

衣服去见客户、约会、健身和在家躺平吗？大概率不会。眼镜也是同样道理。

建议组合：三镜起步

角色 建议类型 用途 投入建议

日常主力 经典黑色/玳瑁色板材框 通勤、开会、日常 预算最集中（50%）

风格框 金丝细框 / 猫眼 / 透明框 约会、聚会、社交 中等投入（30%）

后备/运动 旧眼镜 / 运动镜 放包里备用、运动时 旧眼镜即可（20%）

场景切换指南

早九晚五通勤：主力框，求稳不求骚。经典黑色板材或钛框——不出错就是最大的正确。

约会/社交：换上你的风格框。金丝细框增加温柔感，透明框显得年轻活力。把主力框留给周

一到周五。

出差/旅行：主力框放包里，旧眼镜放行李箱备用。丢了也心疼得起的才是好备用镜。

运动/户外：用旧眼镜或者专门配一副运动镜。别拿几千块的蔡司去打羽毛球——教训来自无

数人的泪水。

• 

• 

• 

• 
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如果你预算有限，起步阶段只需要"日常主力+旧镜备用"两副。风格框可以作为下一次

配镜的目标。

8.2 眼镜与妆发的协同设计

戴眼镜对妆容的影响，比你想象的更大。这里有几条实战经验：

眼妆：加量 1.5 倍原则

镜片本质上是一个减光滤镜——无论你画了多少眼妆，镜片都会削弱它的可见度。这意味着

你的眼妆需要比平时浓 1.5 倍才能达到相同的视觉效果。

具体来说： - 眼线要画得更粗、更贴近睫毛根部 - 睫毛膏要更浓密（避免睫毛碰到镜片） - 眼

影的对比度要提高——浅色更浅、深色更深

口红与镜框的色温匹配

这是一个很容易被忽略的细节，但效果立竿见影：

镜框色温 建议口红方向 避免

暖框（玳瑁、金色、酒红、棕色） 暖调口红（砖红、豆沙、橘棕） 冷调玫红、紫调

冷框（银色、黑色、灰色、透明蓝） 冷调口红（玫瑰豆沙、梅子色） 橘调太暖的色系

中性框（透明、白色、浅金） 基本不受限 —

这个原理其实不复杂——当镜框和口红属于同一色温时，整个面部的色彩是和谐统一的；反

之，面部会出现"暖框冷唇"的色彩割裂感。

眉形：框上缘与眉毛的平行关系

不是每个人都适合戴眼镜——更准确地说，不是每种眉形都适合搭配每一种镜框。
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关键原则是：框的上缘应当与眉毛的走势大致平行。当眉形和框上缘形成平行关系时，面部

会有一条干净利落的"水平线"，精气神立马提上来。

实操建议： - 戴镜的时候眉形要画得更清晰、更完整——镜框会"吃掉"一部分眉毛的视觉存在

感 - 避免细眉+粗框的组合（眉毛被框完全覆盖） - 如果框上缘刚好在眉毛的位置，优先让框上缘

对齐眉下缘

发型对镜框视觉的影响

中分：视线被引向面部中央，镜框的存在感被削弱——适合大框、存在感强的框

侧分：面部产生不对称感，另一侧的眼部被强化——适合精细的金属框

刘海：框的上部被遮挡，视觉重心下移——注意框下缘的形状和鼻梁细节

8.3 触觉审美——材质的手感与佩戴心理

眼镜不只被"看"，还被"触摸"。你每天摘戴它几十次，它在你指尖的触感会潜移默化地影响你

对它的心理感受。

三种主流材质的触感心理

材质 触感特征 潜意识暗示 适合人群

醋酸纤维（板

材）

温润、均匀、有一定分量

感

"扎实""可靠""有质

感"

追求稳定感、不想要"太轻"的感

觉

纯钛 极轻、冰凉、细腻 "细致""精密""高级"
敏感鼻梁、长时间佩戴、追求无

感

β钛 弹性出色、柔韧灵活
"自由""灵巧""不束

缚"
运动场景、经常摘戴、怕压怕夹

• 

• 

• 
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"分量感"的心理价值

有一个有趣的心理学现象：人们倾向于把"有一定重量的物体"与"高品质"联系起来（这也是

为什么很多品牌会在包装上刻意增加重量）。

板材镜架（醋酸纤维）相比纯钛镜架更重，但在试戴时，很多人反而会觉得板材框"更高

级"——因为那份压在你鼻梁上的存在感，在潜意识中被解读为"扎实"。

这没有对错——关键是意识到这个心理机制的存在。下次试戴时，问问自己：我是因为"质感

好"喜欢这副框，还是因为它"够重"让我觉得它值这个价？

8.4 眼镜的经济学

眼镜行业有一个众所周知的秘密：价格构成极度不透明。了解这个行业的成本结构，你至少

能省下几千块——前提是你尊重专业验光的价值，而不是单纯追求低价。

一副眼镜的价格链

工厂出厂价       品牌方拿货      总代理         区域代理       门店零售价

   ¥100     →    ¥150-200   →   ¥250-300   →   ¥350-400   →   ¥500-1000

从出厂到消费者手上，价格翻了 5-10 倍是行业常态。每一层都在加价，最后一层的门店要覆

盖房租、人工、装修、验光设备折旧——以及最大的成本：库存。

品牌镜片的真实折扣

蔡司（ZEISS）和依视路（Essilor）是镜片行业的两大巨头。它们的市场价体系是这样的：
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品牌 标价 合理成交价 说明

蔡司 A 系列 ¥980-1580 标价的 3-4 折 入门级，性价比一般

蔡司泽锐 ¥1980-3980 标价的 2.5-3 折 最值得买的系列

蔡司智锐 ¥2980-5980 标价的 2.5-3 折 个性化定制

依视路钻晶 ¥880-2580 标价的 2.5-3 折 性价比优选

关键知识点：蔡司/依视路的市场价打 2.5-3 折是合理成交价。如果一家店给你打 5 折你还觉

得"好划算"，说明你为信息不对称付了钱。

眼镜店毛利率真相

镜架：毛利率通常 60-80%

镜片：毛利率通常 50-70%

综合：一副眼镜的毛利率普遍超过 70%

这不是在批判眼镜店——房租、人工、设备折旧、库存成本都是真实存在的。但知道这个数

字，你就能理解为什么店员那么积极地推荐"升级"镜片。

省钱策略

不要买"买镜片送镜框"的套餐——送的框成本一般不到 20 元

镜片要求索要原厂包装袋（防掉包）——详见第2章 2.6 节

用好你的医保——部分地区医保可以支付部分配镜费用

线上配镜是一个选项——但强烈建议先在实体店完成专业验光

尊重专业验光的价值——一个好的验光师值得你付全款

8.5 可持续与二手眼镜

眼镜行业的可持续性问题，远比你想象的严重。

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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一个几乎不存在回收体系的行业

眼镜的主要材料——醋酸纤维、钛金属、TR90——都是高耐久性材料，但回收/再利用体系几

乎为零。绝大多数旧眼镜的归宿是：抽屉深处积灰 → 垃圾桶 → 填埋场。

按全球每年约  40  亿人需要视力矫正、平均  2-3  年换一副眼镜估算，每年有数亿副眼镜被丢

弃。这些眼镜的塑料和金属成分在自然环境中降解需要数十年到数百年。

Vintage/中古眼镜的潮流

好消息是，中古眼镜市场正在快速成长。尤其是  90 年代的 oversized 大框和复古板材框，

正在成为小众潮流圈的热门单品。

如果你对中古眼镜有兴趣：  -  关注日本中古市场——日本有成熟的二手眼镜流通体系，品控

极严 - 留意 90 年代款——粗框、猫眼框、透明框是当前最火的复古款式 - 检查铰链和鼻托——老

镜架的铰链是最容易出问题的部位

2025-2026 的环保新趋势

趋势 说明 代表品牌

生物基醋酸纤维 植物提取物替代石油基塑料 陌森（MOLSION）、海伦凯勒

回收钛金属 将废弃钛材熔炼再利用 日本手工品牌如 999.9

可更换模块化设计 只换镜腿、不换整副框 Ace & Tate、Zenni 部分系列

眼镜捐赠计划 旧镜回收后分发至偏远地区 Lions Club 国际狮子会

你的旧眼镜可以这样处理

捐赠：国际狮子会（Lions Clubs International）在全球有眼镜回收计划

改造：旧镜片可以 DIY 为装饰镜、书立、甚至小台灯的配件

留作备用：放办公室、放车里——总比丢了好

转售：如果是一线奢侈品牌的旧框，可以在二手平台出售

1. 

2. 

3. 

4. 
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8.6 你可能不知道的 8 个眼镜冷知识

最后一个部分，轻松一点——这里有 8 个让你"原来如此"的眼镜冷知识：

① 一副眼镜的寿命只有 2-3 年

这不是说镜片  2-3  年就坏了——而是镀膜的自然老化周期。从你开戴的第一天起，镜片表面

的减反射膜就开始暴露在空气、汗水、紫外线中。2-3 年后，即使你保养得再好，膜层的透光率和

硬度也会不可逆地下降。

如果你发现镜片看起来有细微的"水渍感"擦不掉——恭喜你，不是你没擦干净，是镀膜寿命

到了。

② 眼镜布是用来包眼镜的，不是用来擦的

绝大多数人收到的眼镜布，真正的设计用途是包裹在镜片和镜盒之间的"缓冲层"——防止镜

片在盒内碰撞摩擦。

用它干擦镜片的后果：镜片上附着的微小灰尘颗粒=砂纸，眼镜布=砂纸底座，每一次擦拭都

是一次微型打磨。几个月后，你的镜片就会出现肉眼可见的细小划痕。

正确做法：先用水冲，再用中性洗洁精清洗，最后用专用镜布吸干——详见第7章。

③ 长期不戴眼镜不会增加度数，但会累

很多人担心"度数涨了就别戴，不然越戴越深"——这是错的。不戴眼镜不会直接增加你的近

视度数，但是它会让你的眼睛长期处于"调节疲劳"状态。

模糊的视觉信号迫使睫状肌持续紧张，带来的结果是：眼睛酸胀、头痛、注意力下降。这不

是"度数加深了"，但体验上可能比度数加深还难受。
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④ 防蓝光镜片普遍偏黄

不管你买多贵的防蓝光镜片，底色偏黄是物理规律——因为镜片要通过物理吸收蓝光来实现

过滤功能。底色的深浅取决于防蓝光的幅度：

防蓝光类型 底色偏黄程度 适合人群

基础防蓝光（~20%） 轻微偏黄 普通办公

深度防蓝光（~40%） 明显偏黄 重度数码用户

全波段防蓝光 严重偏黄 睡眠障碍者

设计师/摄影师慎选：如果你需要精确的色彩判断，深底色防蓝光镜片会导致严重的色偏。建

议选择"低底色防蓝光"技术（如蔡司的防蓝光 Plus 系列），或者只在夜间使用防蓝光眼镜。

⑤ 特朗普的橙色镜片是驾驶型镜片

你看到的不是"特朗普的时尚品味"——他戴的橙色镜片实际上是驾驶型镜片。这种镜片通过

特定波长的光过滤，增强夜间对比度，让路况在暗光环境下更清晰。

这个知识点告诉我们：有些看起来像"风格选择"的东西，背后往往是功能需求。

⑥ 镜片=天然的"眼周防晒霜"

你付钱买的镜片膜层中，有一项你很可能没注意到的功能：阻挡 99%+ 的 UV 紫外线。

这意味着你戴眼镜时，眼周的皮肤（眼睑、眼角、下眼睑）受到的光老化影响会显著减少。

这并不是营销话术——有研究显示，长期戴眼镜的人群眼周皱纹密度比不戴镜人群低。

当然，副作用是：镜片没覆盖到的区域（眼周外侧）反而容易出现"熊猫式光老化的尴尬"——

如果你长期戴口罩，这个效应更明显。所以别忘了涂防晒霜涂到镜框外侧。

⑦ 价格越贵 ≠ 越适合你

一个反直觉的事实：300-500 度的近视，用 1.60 折射率的镜片可能比 1.74 更合适。

为什么？因为折射率越高的镜片，阿贝数（色散系数）通常越低——也就是色散更严重、视

觉效果更"花"。
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折射率 阿贝数 适合度数

1.50 58（极高） 0-200 度

1.60 40-42（中高） 200-500 度（最推荐）

1.67 32（中） 500-800 度

1.74 33（中） 800 度以上

1.60  是"甜点折射率"——它同时做到了薄度适中、色散低、性价比高。如果你在  500  度以

下，别被店员忽悠着加钱上 1.74。

⑧ "买镜片送镜框"的猫腻

"特惠活动！买蔡司镜片送品牌镜框！"——听起来很诱人对吧？

实际上，这类活动中赠送的镜框采购成本通常不到  20  元。它们是专门为这类活动生产的"特

供款"，材质和做工与正经同品牌镜框完全不同。

破解方法：直接问店员——"如果我不要赠送的镜框，镜片价格能再降多少？"如果对方支支

吾吾，你就知道答案了。

结语：读完第5章，你知道了眼镜如何影响别人对你的看法；读完第8章，你知道了如

何把眼镜从"视力工具"升级为"生活策略"。现在你懂的，已经超过了  90%  的眼镜佩戴者。

剩下的——就是走进店里，把知识变成选择。[详见第6章] 出发吧。
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附录

附录A：各品牌镜片价格参考表

以下为线上渠道的成交参考价（2025-2026年），品牌按照国产品牌→日韩品牌→德系品牌

排列。实际门店价格通常上浮30%-60%，但门店可以议价。

折射率 明月 PMC 凯米 U系列 蔡司 泽锐

1.56 ~113元 ~102元 ~495元

1.60 ~159元 ~147元 ~645元

1.67 ~260元 ~252元 ~870元

1.71/1.74 ~340元（1.71） ~312元（1.74） ~1120元（1.74）

砍价参考（基于门店标价）： -  蔡司（ZEISS）/ 依视路（Essilor）：2.5-3折为合理成交价

（标价虚高非常严重） - 明月：约2折左右 - 凯米（KOC）：2-2.5折 - 豪雅（HOYA）：3-3.5折

💡  砍价话术参考："我在线上看到这个镜片只要XX元，你们店如果贵太多我就去线上

配了。你们如果能做到X折，我就在你这儿配，镜框也一起买。"

不同定位品牌的对比逻辑详见第2章的品牌矩阵部分。

附录B：脸型自测指南

为什么自测脸型很重要？ 因为好镜框的底层逻辑是"你的脸型 × 选对框型的对位法则"。但在

那之前，你得先知道自己是什么脸型。审美底层逻辑中的对比与平衡原理讲得更详细，这里先给

你一套自己在家5分钟就能完成的自测方法。
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自测步骤

步骤1：把头发全部向后梳，露出完整的发际线和面部轮廓。用发箍或发夹固定好，不要有碎

发挡脸。

步骤2：正对镜子，保持面部放松、表情自然。用一支口红或可擦眼线笔在镜子上直接描出你

面部的外轮廓——从发际线开始，沿着脸颊两侧，一直到下巴。

步骤3：退后半步看镜子上描出的轮廓，跟下面的特征对照：

脸型 判断标准 特征

圆形脸 脸宽 ≈ 脸长，下颌线条圆润无棱角 额头、颧骨、下巴宽度接近，脸颊饱满

方形脸 下颌角突出明显，脸宽 ≈ 脸长 额头和下颌宽度接近，下颌线方正有棱角

长形脸 脸长明显 > 脸宽（比例超过1.3:1） 额头到下巴的距离明显长于颧骨宽度

心形脸 额头宽、下巴尖 颧骨到下巴明显收窄，下巴较尖，发际线常呈桃心形

鹅蛋脸 比例均匀，线条流畅 额头宽度略大于下颌，颧骨是面部最宽点，下巴微圆

💡  如果觉得自己"哪个都像又哪个都不像"，那多数是鹅蛋脸——这是最接近标准比例

的脸型，大部分眼镜款式都能驾驭。

确定脸型后，回到第3章的3.2节看对应的镜框推荐。

附录C：品牌防伪查询方式

买眼镜最怕什么？花钱买了正品，戴的是贴牌货。 镜片行业假货和高仿非常普遍，以下是三

大品牌的官方防伪验证方式：

蔡司（ZEISS）

镜片镭射防伪标识：蔡司镜片在镜片表面有一个极小的Z字形镭射标记（通常在镜片边缘位

置），需要侧光仔细观察或用手电筒照才能看到。这个标记是蔡司的标志性防伪特征。

• 
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包装二维码：每一片蔡司镜片出厂时都配有独立的原厂包装袋，袋上有二维码，扫码可进入

蔡司官方小程序验证真伪，同时显示镜片的系列、折射率、膜层等信息。

特别注意：假货也能仿镭射标，但二维码验证结果做不了假。

依视路（Essilor）

钻晶系列隐形标记：依视路的钻晶系列镜片上有一个微刻的"Essilor"字样隐形标记，同样需

要在特定角度下才能看清。

包装防伪码：原厂包装袋上有一串防伪码，可通过依视路微信公众号或官网查询。

特别注意：依视路旗下有很多子品牌（碧碧及亚等），购买时要确认你买的是"依视路原厂

片"还是"依视路旗下品牌"——两者定位和价格差异不小。

明月

微信扫码验真：明月镜片的原厂包装袋上有防伪二维码，通过"明月镜片"官方微信公众号

的"扫码验真"功能可以验证真伪。

电话查询：也可以拨打包装袋上的400防伪电话查询。

通用建议——无论买哪个品牌

一定索要原厂包装袋——这是最直接、最重要的防伪凭证。正规眼镜店配完镜后应该把镜片

的原厂包装袋给你，上面有品牌、系列、折射率、膜层等信息。如果店员说"包装袋扔

了"或"包装袋不给了"，警惕。

核对参数——拿到包装袋后，核对折射率、系列、膜层是否和你下单时一致。有人付了1.74

的钱，拿到1.67的镜片——包装袋一比对就露馅了。

保留购买凭证——无论是线上还是线下，保留订单截图或发票。

附录D：验光单参数解读

配过眼镜的人肯定都见过那张写满字母和数字的验光单，但很多人看不懂。这里逐一解释：

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 
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        SPH     CYL     AXIS

 右眼  -3.50   -0.75    175

 左眼  -4.00   -1.00    10

  PD: 63mm

参数 全称 含义 解读

SPH Sphere（球镜）
近视/远视度

数

负号（-）= 近视，正号（+）= 远视。数字越大度数越

深。比如-3.50就是近视350度

CYL Cylinder（柱镜） 散光度数
负号代表近视散光。0.75就是75度散光。超过1.50（即

150度散光）算中高度散光

AXIS Axis（轴位） 散光的方向
0-180°之间的数字，表示散光在角膜上的方向。没有好坏

之分，只是一个方向参数

PD
Pupillary Distance

（瞳距）

两眼瞳孔之

间的距离

单位毫米（mm）。成人平均58-66mm。必须精确到毫

米级，瞳距算错1mm都会影响佩戴舒适度

ADD
Addition（下加

光）

老花/近用的

附加度数

仅出现在渐进多焦点或老花镜处方上。比如ADD+1.50意

味着在远用度数基础上加150度用于看近

几个实用判断： -  如果SPH和CYL都有数字，说明你既有近视/远视又有散光——这很常见，

不用紧张  -  双眼SPH差值超过1.00（即100度以上）属于"屈光参差"，建议配镜时特别注意双眼平

衡 - 如果AXIS在180°±15°或90°±15°范围内，属于较常见的顺规/逆规散光，适配性较好

附录E：眼镜选购检查清单

去店里之前，把这页打印出来带着，每完成一项打个勾。 照着清单走一遍，基本不会漏掉任

何关键环节。

进店前准备（在家完成）

□ 确定预算总上限（镜框+镜片）

□ 确定镜片品牌和折射率（参考附录A和第2章）

• 

• 
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□ 如果已经验光，带上旧处方和旧眼镜

□ 打印或截屏本清单

选镜框环节

□ 选3-5款候选镜框（不要只看一款就决定）

□ 四步试戴法逐一测试：

□ 远看：整体比例（框宽≈颞骨宽，框高≤脸长1/3）

□ 近看：眉眼关系（框上缘不挡眉）

□ 侧看：镜片厚度（高度数特别注意）

□ 动看：低头/转头不滑落

□ 五个舒适度检查：

□ 镜架不碰脸颊

□ 镜腿无夹耳感

□ 低头不下滑

□ 瞳孔正对光学中心

□ 鼻托贴合鼻梁（硅胶材质更优）

□ 确认镜框尺寸适合你的脸（参考第3章的黄金公式）

验光环节

□ 完成完整医学验光（不是仅电脑验光）

□ 验光师做问诊（了解用眼习惯）

□ 主观验光阶段积极参与（比较"1清楚还是2清楚"）

□ 试戴10-15分钟（看远看近、上下楼梯）

□ 有不舒服当场说，不要将就

确认订单环节

□ 确认镜片参数：品牌、系列、折射率、膜层

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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□ 确认镜框信息：品牌、型号、颜色、尺寸

□ 核对价格：镜片价+镜框价+验光费（如有）= 总价

□ 确认交货时间

□ 索要原厂包装袋（最重要的事，说三遍）

□ 扫码验证防伪（当场验，离店后说不清）

售后服务确认

□ 免费调整服务（鼻托、镜腿）

□ 免费清洗服务

□ 保修期（通常1年，框架变形/脱焊等）

□ 不满意能否退换（部分门店有"30天不适应退款"）

□ 开发票或收据

附录F：眼部医学基础知识

F.1 眼球的基本结构

眼球是一个精密的屈光成像系统，主要结构按光路依次为：角膜（Cornea）——眼球最前端

的透明组织，提供约2/3的屈光力，是眼睛最主要的"镜头"；瞳孔/虹膜（Pupil / Iris）——虹膜通

过收缩和舒张调节瞳孔大小以控制进光量，相当于相机的光圈；晶状体（Lens）——双凸透镜结

构，通过睫状肌的收缩与放松改变曲率以调节焦距，实现对不同距离物体的清晰成像（这一能力

称为"调节"）；玻璃体（Vitreous  Body）——填充眼球内腔的透明胶状物质，维持眼球形态并支

撑视网膜；视网膜（Retina）——眼球内壁的感光神经组织层，将光信号转换为电信号；视神经

（Optic Nerve）——将视网膜产生的电信号传递至大脑视觉皮层，最终形成视觉感知。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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F.2 常见屈光不正

类型 原因 症状 矫正方式

近视（Myopia）
眼轴过长或角膜曲率过陡→焦

点落在视网膜前
看远模糊、看近清晰 凹透镜（负球镜）

远视（Hyperopia）
眼轴过短或屈光力不足→焦点

落在视网膜后

看远看近都可能模糊

（年轻时可代偿）
凸透镜（正球镜）

散光

（Astigmatism）

角膜或晶状体各方向曲率不一

致→无法聚焦为一点

看远看近都模糊/重影/

夜间眩光
柱面透镜（圆柱镜）

老花

（Presbyopia）

年龄增长→晶状体弹性下降→

调节力不足

40岁后看近模糊、易眼

疲劳

凸透镜（近用附加/

渐进多焦点）

F.3 关键医学术语速查

屈光度（Diopter, D）：镜片度数的单位，1D = 100度

瞳距（PD, Pupillary Distance）：两眼瞳孔中心的距离，配镜必需参数

调节（Accommodation）：晶状体改变形状以聚焦不同距离物体的能力

阿贝数（Abbe Number）：衡量镜片色散程度的指标，数值越高色散越小

周边离焦（Peripheral Defocus）：视网膜周边区域的聚焦状态，与近视进展相关

角膜曲率（Keratometry）：角膜表面的弯曲程度，影响散光的产生

F.4 建议检查频率

儿童（6-18岁）：每6-12个月全面眼检（含散瞳验光）

成人（18-40岁）：每1-2年

中老年（40+）：每年（含眼压/眼底检查，筛查青光眼/白内障）

糖尿病患者：每6-12个月（含眼底照相）

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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