
最新二年级爱眼护眼演讲稿(汇总9篇)
演讲稿是演讲者根据几条原则性的提纲进行演讲，比较灵活，
便于临场发挥，真实感强，又具有照读式演讲和背诵式演讲
的长处。我们想要好好写一篇演讲稿，可是却无从下手吗？
下面我帮大家找寻并整理了一些优秀的演讲稿模板范文，我
们一起来了解一下吧。

二年级爱眼护眼演讲稿篇一

大家好。

为此，我提出了一套护眼方案：早上醒来，睁开眼睛，凝视
花草树木约30秒；写一个小时左右的作业，或者盯着花草树
木看30秒以上。读书也是；看电视也是一样。但是如果你家
里没有花草树木，你可以看着窗外，尽你最大的努力往外看。
另一种方法是把疲惫的眼睛转向手掌，盯着手掌上的线条，
跟着线条走30秒。而且读书写字的时候，姿势要端正，胸口
要离开桌子，眼睛距离书本一尺，手指距离笔尖一寸。这三个
“一”是一年级学的。永远不要把胸口放在桌子上，手里拿
着笔尖，眼睛盯着书。此外，不要在昏暗的光线或阳光直射
下阅读，也不要在颠簸的车厢或床上阅读。

同学们，你的眼睛是你自己的，所以我们应该珍惜和关心他
们。没有它，就没有多彩的世界，你的生活从此灰暗。

如果你是一只羊，你的眼睛就是草原；如果你是一只鸟，你
的眼睛就是天空；如果你是一条鱼，你的眼睛就是溪流。

同学们，让我们一起保护眼睛吧！

二年级爱眼护眼演讲稿篇二



大家早上好！

同学们，你们知道6月6日是什么日子吗？也许你还不知道吧，
6月6日是爱眼日。今年的六月六日是全国第二十个爱眼日。
你们知道六月六日爱眼日的来历吗？1992年的9月25日，天津
医科大学眼科教授首次向全国倡议，在国内设立爱眼日，并
在天津召开了全国爱眼日第一次研讨会。这一倡议受到眼科
学界和眼科专家们的响应，1996年，国家卫生部、国家教育
部、团中央、中国残联等12个部委联合发出通知，将爱眼日
活动列为国家节日之一，并确定每年6月6日为“全国爱眼
日”。

眼睛是心灵的窗户，人人都有一双明亮的眼睛。这双眼睛可
以看到五彩缤纷的大千世界，但现在，清晰的视野离我们越
来越远。这是为什么呢？这是因为许多同学没有作息地用眼，
不顾卫生地擦拭眼睛，不注意距离地看电视、用电脑、看书
等等。也许有的同学错误地认为“只要我学习好就行了，视
力不好配戴眼镜就行了。“更有的人认为戴眼镜是有知识的
象征。但现实生活告诉我们：一旦患了近视，戴上眼镜会给
学习和生活带来很多不便。例如在参加体育活动的时候，打
篮球或踢足球时，打破眼镜甚至伤及眼睛到医院做手术缝合
是常有的事。戴上眼镜如仍不注意用眼卫生，常会使视力下
降加快，形成高度近视，甚至失明。而且患高度近视的同学
在将来考大学选择专业和将来工作择业都会受到限制。如果
你学习成绩很好，只是因为眼睛近视而被你所钟爱的专业拒
之门外，那你将会抱憾终生。

1、看书写字时眼睛与书本的距离要保持30厘米左右，姿势要
端正。

2、连续书写50分钟后，休息10分钟左右。

3、不要在光线太强或太弱的地方看书。



4、走路或乘车时不要看书。

5、不要躺在床上看书。

6、坚持做好眼保健操。

常言道：冰冻三尺非一日之寒，水滴石穿非一日之功，保护
眼睛也不是一朝一夕就能做到的，注意用眼卫生、科学用眼
贵在坚持，需要持之以恒，才能预防近视的发生及近视程度
的加深。

婀娜多姿的山河，绚丽多彩的万物，一切的一切都需要眼睛
来观察，同学们，让我们一起努力爱眼护眼，拥有一双明亮
的眼睛。

大家好。

眼睛是人类感观中最重要的器官，对于人们的工作、学习和
生活有着重要的作用。大脑中大约有80%的知识和记忆都是通
过眼睛获取的。它能够让我们读书认字，了解的世界。眼睛
能辨别不同的颜色、不同的光线，再将这些视觉、形象转变
成神经信号，传送给大脑。

1992年9月25日，天津医科大学眼科教授王延华与流行病学教
授耿贯一首次向全国倡议，在国内设立爱眼日，并在天津召
开了全国爱眼日第一次研讨会。这一倡议受到眼科学界和眼
科专家们的响应，决定每年5月5日为全国爱眼日。1993年5
月5日，天津首次举办爱眼日宣传活动。受此影响，从1994年
开始，北京、上海、广州等国内大中城市相继在5月5日举办
义诊咨询活动，同时宣传爱眼日的意义。1996年，国家卫生
部、国家教育部、团中央、中国残联等12个部委联合发出通
知，将爱眼日活动列为国家节日之一，并重新确定每年6月6
日为全国爱眼日。



眼睛，是心灵的窗口。生活在这个大千世界里，是眼睛让我
们看到生活的美好，世界的美丽；是眼睛帮助我们驱走黑暗
的孤独，让我们看见阳光的明媚；是眼睛帮助我们分辨是非，
看清黑白，让我们做一个正直的人。因此，拥有一双明亮的
眼睛对于我们每个人来说非常重要，平时的学习生活中尽量
减少对它的损害。

保护视力应该注意：不在强烈的或太暗的光线下看书、写字。
读写姿势要坐端正，眼与书之间要保持30厘米以上的距离。
不躺着看书。乘车走路时不看书。读写时间不宜过长。每
隔50分钟左右要放松休息一下，或是做做眼保健操，或是到
窗前眺望远处。不可弯腰驼背，靠得很近或趴着做功课，这
样引起疲劳，造成成近视。经常眺望远处放松可以防止近视，
与大自然多接触，青山绿野有益于眼睛的健康。

期末即将来临，同学们应更加保护自己的眼睛。学习固然重
要，但身体更加重要。保护自己的眼睛，保护我们的心灵之
窗。同学们让我们一起行动起来吧。

二年级爱眼护眼演讲稿篇三

眼睛是心灵的窗户，但在我们中间，越来越多的学生为这扇
窗户装上了厚厚的玻璃，与这个五彩缤纷的世界有一段距离。

环顾四周，我们70%以上的同学都戴着眼镜。在此，我建议同
学们从现在开始养成科学的用眼习惯，保护好眼睛，远离近
视。

1.读书写字时，姿势要端正，桌椅高度尽量根据高度调整，
注意一拳一尺一寸的要求。阅读和作业应该在光线充足的地
方完成。不要用太小或模糊的字体看印刷，不要在摇晃的车
厢里阅读，也不要躺下。

2.坚持写作和阅读40分钟，休息5-10分钟，避免眼睛过度疲



劳。

3.看电视时，眼睛保持在电视屏幕大小的6-8倍左右，每30分
钟休息5-10分钟。不要连续看电视超过1小时。注意，看电视
的时候，室内的灯还是要亮的。

4.饮食均衡，不要挑食，经常摄入富含维生素a的食物，如胡
萝卜、西红柿、菠菜或深绿色、暗黄色蔬菜、蛋黄、肝脏等。
对眼睛有健康影响。

5.认真做眼保健操，穴位正确；多做户外运动，多接触大自
然，多看看远方的绿色风景。

6.如果有远视时眯眼睛等近视迹象，尽早检查预防近视。

7.科学佩戴第一副眼镜，限制近视。

希望大家积极响应以上建议，迅速行动。只要我们每个同学
认真做，将来就会发生近视。

的人数就会越来越少，我们的成长就会越来越好!

现在让我们一起来爱护自己的眼睛吧!

二年级爱眼护眼演讲稿篇四

大家好！

“眼睛是心灵的窗户”，但在我们之中，有越来越多的同学的
“窗户”变得模糊起来，以至于不得不戴上眼镜，保证自己
能看清东西。眼睛是我们接收外界信息的重要器官，视力也
是我们生活中非常重要的信息！

相信大家都尝试过，当我们闭上自己的眼睛后，哪怕是在我



们最熟悉的座位上，我们都不敢像过去一样大步行走，更别
提在不熟悉的地方了！如今，随着信息技术的发展和进步，
网络和电子产品给我们带来了不一样的世界和乐趣。这本应
该是为我们增长见识，以及茶余饭后的乐趣。但是，有些同
学却自制力不足，无法在正事和娱乐上分清主次，每天将大
量的时间投入到电脑和游戏上！甚至我还了解到，有些同学
在假期的时候一连几天都沉迷在电脑面前！当时听到这个消
息的时候，我感到十分的震惊！

是啊，游戏确实有趣，电子产品也给我们带来了十分便利的
生活。但是，沉迷于这些，不仅虚度了我们太多的光阴，甚
至还让我们宝贵的眼睛受到了严重的伤害！如今我们正在读
书学习的关键时期，每天对眼睛的使用是必不可少的。如果
眼睛本就疲劳，我们还利用眼睛去长时间看电子屏幕，那就
回造成严重甚至不可逆的伤害！

1. 减少每天电子产品的使用时间，加强自我的管理

减少不是不用，毕竟电子产品对我们有许多帮助，也可以放
松自己。但我们必须学会管理，适当的使用网络和电子产品
来给自己带来成长，而不是伤害。

2. 多增加户外的活动时间

户外活动是在阳光下的运动，不仅能转移我们的注意力，还
能锻炼身体，增加免疫力，这是必须保持的良好习惯！

3. 坚持做好眼保健操

每天的眼保健操是我们必须坚持的保护，这不仅仅是对眼睛
的保护，还能帮助我们养成爱眼护眼的好习惯。

4. 改进生活中的不良习惯



对于我们最脆弱的眼睛，很多同学都没有细心保护，常有一
些坏习惯。如：用手揉眼睛、在太阳下看书……等等。我们
应该多学习关于眼睛的健康知识，让自己的眼睛不受伤害。

同学们，视力是我们无比重要的东西，我们一定要珍惜、重
视！让我们一起在今后的生活中“爱护眼睛，保护视力”，
让我们眼睛越来越明亮！

谢谢大家！

二年级爱眼护眼演讲稿篇五

大家上午好!

我是五(9)班的郑文蕾。

今天我为大家演讲的题目是《爱护眼睛，珍惜光明》。同学
们，你们知道吗?每年的六月六日是我们的爱眼日。我们大家
经常说眼睛是心灵的窗户，是我们人体不可缺少的一部分，
眼睛是心灵的窗户，人人都有一双明亮的眼睛。这双眼睛可
以看到五彩缤纷的大千世界，但现在，清晰的视野离我们越
来越远。这是为什么呢?这是因为许多同学没有作息地用眼，
不顾卫生地擦拭眼睛，不注意距离地看电视、用计算机、看
书等等。

也许有的同学错误地认为“只要我学习好就行了，视力不好
配戴眼镜就行了。”更有甚者认为戴眼镜是有知识的象征。
但现实生活告诉我们：一旦患了近视，戴上眼镜会给学习和
生活带来很多不便。例如在参加体育活动的时候，打篮球或
踢足球时，打破眼镜甚至伤及眼睛到医院做手术缝合是常有
的事。戴上眼镜如仍不注意用眼卫生，常会使视力下降加快，
形成高度近视，甚至失明。而且患高度近视的同学在将来考
大学选择专业和将来工作择业都会受到限制。如果你学习成
绩很好，只是因为眼睛近视而被你所钟爱的专业拒之门外，



那你将会抱憾终生。

1.看书写字时眼睛与书本的距离要保持30厘米左右，姿势要
端正。

2.连续书写50分钟后，休息10分钟左右。

3.不要在光线太强或太弱的地方看书。

4.走路或乘车时不要看书。

5.不要躺在床上看书。

6.坚持做好眼保健操。

常言道：冰冻三尺非一日之寒，水滴石穿非一日之功，保护
眼睛也不是一朝一夕就能做到的，注意用眼卫生、科学用眼
贵在坚持，需要持之以恒，才能预防近视的发生及近视程度
的加深。

婀娜多姿的山河，绚丽多彩的万物，一切的一切都需要眼睛
来观察，同学们，让我们一起努力爱眼护眼，拥有一双明亮
的眼睛。

二年级爱眼护眼演讲稿篇六

大家早上好！同学们，当我们抬起头注视着鲜艳的五星红旗
冉冉升起时，你们有没有想过：是什么让我们看到了这激动
人心的情景？对，是我们的眼睛！

当你牵着爸爸妈妈的手，漫步在林荫小路，观看两边绿草如
茵，鲜花盛开时，当你坐在教室里读书、看黑板，看老师的
眼睛索取知识时，你是否意识到你是幸运的呢？眼睛是心灵
的窗户，拥有一双明亮的眼睛是一件多么幸福的事情。我们



每个人小时候都拥有一双明亮的眼睛，拥有过夏夜繁星闪烁
的.天空。可是渐渐地，由于读写姿势不当，用眼过度，许多
人的视力不断地下降，蓝天不再明净，繁星变得一片朦胧。

有资料显示，我国眼睛不好的人数居然仅次于世界第一的日
本，因此也被称为“中国眼”。我国的盲人达到了500万，占
全世界盲人总数的18%；而且每年约有45万人失明，这意味着
几乎每分钟就会出现一例新的盲人。我国的近视人数达到
了1000万。

1、认真准确做好眼保健操，注意眼睛卫生。

2、养成良好的读书写字习惯，读写姿势要端正，背部要伸直，
颈部保持直立，做到“三个一”，眼离书本一尺，手距笔尖
一寸，胸离课桌一拳。

3、“三不”：不躺着看书，不在行进中看书，不在光线暗弱
或过强的地方看书、写字。

4、看电视和操作电脑时，要保持一定用眼距离和坐姿的端正。

5、保证充足的睡眠。充足的睡眠是消除疲劳，恢复学习能力
的重要原因，也是保持身体健康的主要因素。

6、多做户外运动，经常远眺，使眼睛得到休息，调节视力，
解除疲劳。

7、不偏食，多吃奶制品、鱼蛋、肉等，少吃糖果和含糖高的
食品，合理的安排我们的饮食结构，从饮食中获取充分的营
养物质。多吃蔬菜，尤其是胡萝卜等含多种维生素的食品。

做到以上几点并不难，只要同学们自觉执行，只要老师们随
时提醒，我相信，同学们一定会拥有一双更清澈、更明亮的
眼睛，一定会拥有一片更广阔、更明净的天空！为了美好的



明天让我们一起努力吧！

二年级爱眼护眼演讲稿篇七

早上好！当我们抬起头注视着鲜艳的五星红旗冉冉升起时，
你们 有没有想过：是什么让我们看到了这激动人心的情景？
对，是我们的 眼睛！

眼睛是心灵的窗户，拥有一双明亮的眼睛是一件多么幸福的
事情。 我们每个人小时候都拥有一双明亮的眼睛，拥有过夏
夜繁星闪烁的天空。可是渐渐地，由于读写姿势不当，打游
戏过多，用眼过度，许多人的视力不断地下降，蓝天不再明
净，繁星变得一片朦胧。看看，我就是这样一个例子。我想，
大家一定不愿眼镜带来的不便伴随自己一生吧！

1、始终保持教室内充足的光线，光线不足时要及时开灯。

2、看电视和操作电脑时，要保持一定用眼距离和坐姿的端正。
眼保健操要正确到位。

3、养成良好的读书写字习惯，读写姿势要端正，背部要伸直，
颈部保持直立，做到“三个一”，也就是眼睛离书本一尺，
手指距笔尖一寸，胸脯与桌子隔一拳。不正确的握笔姿势和
不良的读书习惯要随时纠正。走路和乘车时也不要看书，不
要躺着看书，不在光线过强或过暗的地方看书。

4、保证充足的睡眠。充足的睡眠是消除疲劳，恢复学习能力
的重要原因，也是保持身体健康的主要因素。

5、多做户外运动，经常远眺，使眼睛得到休息，调节视力，
解除疲劳。

6、不偏食，多吃奶制品、鱼蛋、肉等，少吃糖果和含糖高的
食品，合理的安排我们的饮食结构，从饮食中获取充分的营



养物质。多吃蔬菜，尤其是胡萝卜等含多种维生素的食品。

做到以上6点并不难，只要同学们自觉执行，只要老师们随时
提醒，及时纠正，我相信，同学们一定会拥有一双更清澈、
更明亮的眼睛，一定会拥有一片更广阔、更明净的天空！

二年级爱眼护眼演讲稿篇八

眼睛是心灵的窗户，但在我们中间，越来越多的学生在这扇
窗户上贴上了厚厚的玻璃，远离了这个五彩缤纷的世界。

环顾四周，我们70%以上的同学都戴着眼镜。在此，我建议同
学们从现在开始养成科学的用眼习惯，保护好眼睛，远离近
视。

1、看书写字时，姿势要端正，桌椅高度尽量根据高度调整，
注意一拳一尺一寸的要求，在光线充足的地方看书工作，不
要看字体过小或模糊的印刷品，不要在摇晃的车厢内看书，
不要躺下。

2、坚持写作和阅读40分钟，休息5—10分钟，避免眼睛过度
疲劳。

3、看电视时，眼睛保持在电视屏幕大小的6—8倍左右，每30
分钟休息5—10分钟。不要连续看电视超过1小时。注意，看
电视的时候，室内的灯一定还是亮着的。

4、饮食均衡，不要挑食，常吃富含维生素a的食物，如胡萝
卜、西红柿、菠菜或深绿色和暗黄色的蔬菜、蛋黄、肝脏等。
对眼睛有保健作用。

5、认真做眼保健操，穴位正确；多做户外运动，多接触大自
然，多看看远方的绿色风景。



6、如果看远了有眯眼睛等近视迹象，要尽早检查预防近视。

7、科学佩戴第一副眼镜，限制近视。

希望大家积极响应以上建议，迅速行动。只要我们每个同学
认真做，将来近视的人数会越来越少，我们的成长也会越来
越好！

现在让我们一起来爱护自己的眼睛吧！

二年级爱眼护眼演讲稿篇九

大家上午好！

每年的六月六日是世界爱眼日。眼睛是心灵的窗户，是我们
人体不可缺少的一部分，那是因为，眼睛是人类感官中最重
要的器官，大脑中大约有一半的记忆和知识都来自于眼睛。
如果有一天我们失去了这宝贵的“心灵之窗“，那么我们的
眼前将是一片黑暗，再也看不见这五彩斑斓的大千世界。在
别人嬉戏时，游览时，自己就只能听着那欢声笑语，这种感
觉是多么孤独，多么无助啊！正是因为这样的原因，海
伦·凯勒才会在心底呼喊《假如给我三天光明》。但就算这
样，仍有一些人不甚在意自己的眼睛。

近视已经成为影响我国人民健康的重要问题，但近视和其他
高危疾病不大一样，它并非突发性疾病，而是渐进性的，只
要明白近视的发生机制，近视是完全可以预防的。

经过调查，我发现学生近视的主要原因有：

1.看电视距离太近；

2.使用电子产品时间过长；



3.遗传因素；

因此，在这里，我想给同学们提几点建议：

1.不要在坐车时看书，也不要躺着看书。

2.做作业时坐姿要端正。

4.注意时间安排，不能让眼睛长期处于疲劳状态。

同学们，常言道：冰冻三尺非一日之寒，水滴石穿非一日之
功。保护眼睛也不是一朝一夕就能做到的`，注意用眼卫生、
科学用眼贵在坚持，需要持之以恒，才能预防近视的发生及
近视程度的加深。

同学们，“从今惜取观书眼，长看天西万叠青。”婀娜多姿
的山河，绚丽多彩的万物，一切的一切都需要眼睛来观察，
让我们一起努力爱眼护眼，拥有一双明亮的眼睛吧！

谢谢大家！


