
最新全国爱眼日国旗下讲话稿 爱眼日国
旗下讲话(实用8篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。那么我们该如何写一篇较为完美的范文呢？下
面是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可
以帮助到有需要的朋友。

全国爱眼日国旗下讲话稿篇一

1、黑夜给了我一双黑色的眼睛，我却用它寻找光明。

2、没有比根本不用眼睛看的人更瞎了。——斯威夫特

3、经验丰富的人读书用两只眼睛，一只眼睛看到纸面上的话，
另一眼睛看到纸的背面——歌德我们不要把眼睛生在头顶上，
致使用了自己的脚踏坏了我们想得之于天上的东西。

4、眼睛能看见所有的东西，但看不到它自己。

5、眼睛是内心索引。——安斯蒂

6、我们再怎么强调保护眼睛的重要性也不为过。

7、眼睛是心灵的灯。眼睛若明亮，世界就光明;眼睛若昏暗，
世界就黯淡。保护我们的视力，就等于保护我们的眼睛，所
以我们要保护眼睛。

10、两只眼睛比一只眼睛看得清楚。——马勒

12、眼睛说话的雄辩和真实，胜过于言语。——塔克曼



13、眼睛是首先宣布温柔的爱情故事的前驱。——普罗帕柯
斯

14、眼睛是灵魂的窗户，人的才智和意志可由看出来。——
博厄斯

16、眼睛说话的雄辩和真实，胜过于言语。——塔克曼

17、眼睛是首先宣布温柔的爱情故事的前驱。——普罗帕柯
斯

18、眼睛是内心索引。——安斯蒂

19、眼睛是灵魂的窗户，人的才智和意志可由看出来。——
博厄斯

21、眼睛能看见所有的东西，但看不到它自己。——谚语

22、淑女的眼睛是爱情的灿烂的明星。——丁尼生

23、青年人的眼睛里燃烧着火焰，老年人的眼睛里放射出光
芒。——韦尔连

25、没有比根本不用眼睛看的人更瞎了。——斯威夫特

26、两只眼睛比一只眼睛看得清楚。——马勒

32、让眼睛更明亮，让世界更精彩。

33、”睛”彩世界，眼见为实。

34、”睛”彩人生，珍”eye”永恒。

35、爱眼爱生活，健康心相约。



36、美丽”视”界，用心呵护!

37、”窗”明”己”净，闪亮人生!

38、观天下，辨秋毫，爱眼护眼很重要。

39、科学用眼，精彩无限。

40、爱护眼睛，让生命的阳光更精彩。

41、爱眼护眼，专业专注。

42、爱护眼睛，你我同行。

43、多给眼睛放短假，眼睛不会请长假。

44、多一份关爱，多一份”睛”彩。

45、把梦想点亮，为光明导航。

46、珍爱视力，光明人生。

47、擦亮心灵之窗，开阔全新眼界。

全国爱眼日国旗下讲话稿篇二

各位老师、亲爱的同学们：

大家好!

眼睛，主要能够分为三个部分，分别是眼睛附属，眼球和视
觉。其中巩膜能够保护眼睛，所以它就得到了一个雅号——
叫做“相机壳”。还有“泪器”，它专门负责让人流眼泪，
所以它被人们称为——眼睛的清洁工。



眼睛就像一个照相机，各个部分有各种不一样的功能，比如
说：透明并且光力强的角膜及晶状体相当于镜头;依光线强弱
可缩小或开大的瞳孔相当于光圈;包含丰富的色素，具有遮光
作用的脉络膜相当于暗箱;感光组织视网膜则相当于感光胶片。

眼睛的工作过程大致是这样的;自然界各种物体在光线的'照
射下反射出明暗不一样的光线，这些光线经过角膜、晶状体
等结构的折射作用，聚焦在视网膜上，视网膜上的感光细胞
产生一系列的电化学变化，将光刺激转挽成为神经冲动，经
过视觉通路传导至大脑的视觉中枢，完成视觉功能。在上述
过程中，瞳孔可调节进入眼球内的光线;晶状体也经过调节作
用，保证光线准确地聚焦在视网膜上，从而获得一个完整清
晰的物像。

由此可见，眼睛完成一次视觉动作，是一个复杂、精细的过
程，其中任一细节出现障碍，就无法获得正确的“照片”了。

眼睛的功能再好，不保护眼睛也是没用的，必须遵守三要三
不要：

一要注意用眼卫生。看书还是用电脑时间都不宜过长，每
隔30至40分钟休息10~15分钟，眺望远处，让眼睛放松。每一
天在电脑前不超过6小时。

一不要在光线暗的地方看书。如：卫生间。卫生间光线暗，
光源不科学，对眼睛有损伤。有人躺床上看书，姿势差会加
重眼睛负担。

二要注意眼睛锻炼，做眼保健操能使血液畅通放松肌肉，缓
解疲劳。进行球类活动时，当眼球追随目标，睫状肌放松、
收缩，提高眼的血液灌注量，促进眼部新陈代谢。

二不要经常性地点眼药水。刚使用时眼睛会感觉十分舒服，
长久使用，可能导致青光眼，使视力受损甚至致盲，任何手



术与药物都无法挽救，不是吓唬你啊。

三要多吃保护眼睛的食物，补充营养。维生素a和胡萝卜素是
人体正常代谢的主要营养素。注意补充水分，多吃豆制品、
鱼、牛奶、青菜、西红柿及新鲜水果等有助于保护眼睛。

三不要使用劣质太阳镜。劣质太阳镜，阻挡紫外线的性能不
强，涂膜容易破损使透光度严重下降，眼睛犹如在暗室中看
物，此时瞳孔会变大，残余的紫外线会很多射入眼内，使眼
睛受损。别让时尚的太阳镜成“眼杀手”，要选用好的太阳
镜。

我有一个同学，他以往告诉过我，他的眼睛以前也是很健康
的，可是之后，他家买了电脑，他迷上了电脑，导致了他的
视力一天不如一天，最终戴上了眼镜。

有一次，由于我上网时间长，眼睛又痒又痛，就一向用手去
揉搓，结果眼睛红了一大片，更加痛苦难受，视物也模糊不
清，我害怕地直叫妈妈，千万不要让我害了自我……医生开
了眼药水，并语重心长地嘱咐：“小朋友，要少看电视、少
上电脑，多吃水果、胡萝卜，书写姿势必须要端正，还要注
意眼部的休息及运动，才能拥有一双明亮的眼睛哦!”

几天后，谨遵医嘱的我，重新找回欢乐。

同学们，让我们保护好心灵的窗户，让我们拥有一双明亮的
眼睛吧!

全国爱眼日国旗下讲话稿篇三

眼睛是我们熟悉世界，学习知识，相互交流的重要窗口。假
如我们失去了璀璨的眼睛，我们的世界将是黑暗的世界。视
力的减弱，会给我们的学习和生活带来许多的不便。



爷爷时常告诉我要好好保护视力，不要像他小的时候那样。
爷爷小的时候，由于生活条件较差，又没有对视力的保护赋
予足够的重视，到上中学时已经架上了厚厚的眼镜。不仅给
爱好运动的爷爷造成了麻烦，而且也对日后的学习和生活产
生了很大的影响。

此刻，科学进步了，我们的生活条件好了，我们有条件有能
力，更有信心保护好我们的眼睛。只要我们大家努力去做，
我相信我们每个人都会有一双璀璨a清亮有神的大眼睛。

首先要养成良好的用眼习惯：保持正确的坐姿;足够的光线;
如长时间看书写字应每隔四十五分钟歇息一会，望一望远处，
使眼睛得到充分的歇息，;坚持天天作好眼睛保健操。

注重加强营养，多吃一些有益于我们眼睛的食品，如：含有
丰富的蛋白质的瘦肉禽肉动物的肝脏鱼虾奶类蛋类豆类等;含
有维生素保留a的各种动物的肝脏鱼肝油奶类蛋类;植物性食
物比如胡萝卜苋菜菠菜韭菜青椒红心白薯以及水果中的橘子
杏子柿子等含有胡萝卜素的食物等。含有维生素c的食物对眼
睛也有益处。因此，应该在天天的饮食中，注重摄入含有维
生素c的食物，比如，各种新奇的蔬菜和水果，其中尤其以青
椒黄瓜菜花小白菜鲜枣梨和橘子等含量。丰富的含钙食物对
眼睛也是有好处的，钙具有消除眼睛担心的作用。如豆类绿
叶蔬菜虾皮含钙量都比较丰富。烧排骨汤松鱼糖醋排骨等烹
调方法可以增加钙的含量。

此外，我们还要注重用眼的卫生，不要用不干净的手或手绢
擦揉眼睛，不要长时间地观看电视节目和操作电脑，应定期
对眼睛进行检查，及时发明问题。

同学们，让我们互相交流，共同保护好我们的眼睛，好好学
习，共同迎接新世纪的挑战，争取为祖国建设多做贡献。



全国爱眼日国旗下讲话稿篇四

各位老师、亲爱的同学们：

大家好!

有一次晚饭后做完作业，我正欢快地玩着手机，忽然，手机
被妈妈悄无声息的“夺”走，又被“砰”的一下扔在了沙发
上，随之而来的是一番苦口婆心的说教：“都告诉你多少次
了，少玩手机，它们会损伤你的视力。”这话都听腻了，我
不以为然的耸耸肩，睡觉去了。

迷糊中，我发现自己站在一个巨大的展厅里面，忽然，面前
出现了一个小人儿，她自我介绍：“你好，我是眼睛小精灵，
欢迎来到人体馆的‘眼睛室’。”小人儿把我领到了三个展
柜前，说道：“我们来看一下眼睛的基本轮廓：角膜，虹膜
和晶状体。”

我惊讶地说道：“原来眼睛这么不简单啊。”眼睛小精灵顿
时骄傲极了，她说：“这还只是最基本的呢，具体还分巩膜
啊，视网膜啊，玻璃体啊等。”我忽然想起妈妈的唠叨，连
忙问道：“那你知道近视是怎么形成的吗?”“这可难不倒我，
”小精灵得意地说道，“近视，就是眼睛屈光度的改变。我
们的眼睛视觉系统会在6—8岁之间发育到正常水平，到了20
岁左右才发育成熟。在这之前，我们的眼球都在经历‘近视
化’的过程，除去遗传因素，用眼不当是造成近视的最主要
原因。

现在很多人都长时间看电视、玩手机，或有不良阅读习惯，
这些都会导致眼睛调节过度而造成疲劳，引起近视的发
生。”我一听，这不正是我每天做的事情吗?我接着问
道：“那近视是怎么样的一种感受呢?”“近视会让你看远处
事物模糊，时间久了会眼球突出，眼肌肉萎缩。当近视度数
过高，还会引起视物变形，色觉异常等现象。”我听了吓出



了一声冷汗，“不要——”我心口一紧，竟然被吓醒了，原
来是一场梦。

我心有余悸，也暗自下定决心：以后一定要坐姿端正，少看
电子产品，按时做眼保健操，尽量不用手揉眼睛，适量运动。
总之，眼睛是心灵的窗口，我们要保护好它。

全国爱眼日国旗下讲话稿篇五

老师们，同学们： 大家早上好！

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，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。

6月6日是世界爱眼日，虽然今年的爱眼日已经过去，但是我
们每时每刻都应牢记保护眼睛。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。我国的近视率达到了1000万。保护视力刻不容
缓，为此，每一位同学都要把保护眼睛的信念牢记心中，都
要把爱护眼睛的要求落实到自己的`日常行为中。为此，我建
议大家作到如下几点：

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！

凤鸣实验小学

2015年6月9日

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好!今天，国旗下讲话的主题是《爱自己，从爱护眼睛开
始!》。

我们都知道眼睛是心灵的窗户，爱自己，就一定要爱护好眼
睛。特别是我们小学生处于人生学习的黄金期，天天学习离



不开眼睛。据有关资料显示，我国有五百万盲人，七百万双
眼低视力者，单眼低视力者高达四千万人。同学们你们知道
吗?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。形形色色的眼
病不仅严重危害了人们的身心健康，也阻碍了人们生活质量
的提高。

一个正常人如果离开了眼睛简直无法想象怎样生活?看看我们
周围，真正明亮的眼睛又有多少呢?眼睛可以让我们去认识世
界，学习知识，如果我们失去了明亮的眼睛，我们的世界将
是黑暗的。 同学们在日常生活和学习中一定要自觉的注意科
学用眼。

让我们从现在做起，每天看书写字坚持三个一：眼离书本一
尺远，手离笔尖一寸远，胸离桌子一拳远。乘车、坐船、走
路不看书，躺着不看书，光线不强不看书。

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。我们有什么理由不保护眼睛呢?为了呵
护我们心灵的窗户，为了我们五彩的明天，为了眼睛试去尘
埃，让视野更开阔，让世界更明亮!同学们，让我们一起努力
爱眼护眼，拥有一双明亮的眼睛吧。!

我的讲话完毕，谢谢大家!

尊敬的老师，亲爱的小朋友们：

大家好！

我是大三班的        小朋友，一转眼，三年过去了，
我们大班的小朋友很快就要毕业了。回想这几年在幼儿园的
生活，心中是多么的不舍。再过几天，我就要成为一名小学
生了，这是一件多么光荣的事情！现在我们已经开始适应小



学生活了，上周一，我们大班小朋友在老师的带领下，集体
参观了实验小学，看到大哥哥大姐姐在明亮的教室里听课学
习，在宽敞的操场上自由活动，还看到了美丽的小花园和荷
花池。

老师说，再过几天，我们要去实验小学提前适应环境，到时
候我们可以坐在明亮的教室里看书、学习，也可以在宽敞的
操场上自由的玩耍。听到这里，中小班的小朋友们是不是也
想和我们一起去看看呢！

从现在起我要好好准备，争做一名合格的小学生。中小班的
小朋友们，你们也马上就要升班了，那就让我们一起加油吧！

全国爱眼日国旗下讲话稿篇六

敬爱的老师们，亲爱的同学们：

大家早上好！

同学们，你们知道 6月6日 是什么日子吗？对，6月6日是全
国爱眼日。今年的六月六日是第二十个爱眼日。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”。

今天我演讲的主题是“爱眼护眼，拥有明亮的眼睛”。

眼睛是心灵的窗户，人人都有一双明亮的眼睛。一旦失去清
晰的视力，我们就等于失去了80%的感觉，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。

眼睛可以让我们去认识世界，学习知识，如果我们失去了明
亮的眼睛，我们的世界将是黑暗的。我国近视患病率还在逐
年增加，目前近视发病率已上升到世界第二位，所以同学们
在日常生活和学习中一定要自觉的注意科学用眼。下面，我
向大家提几个建议：

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。

对于已经近视了的同学，不仅要做到以上六点，还可以采取
一下补救措施：



1、膳食疗法。多食用富含蛋白质、钙、锌的食物如黄豆、杏
仁、紫菜、海带、羊肉、黄鱼等。

2、眼呼吸凝神法。选空气清新处，或坐或立，全身放松，二
目平视前方，徐徐将气吸足，眼睛随之睁大，稍停片刻，然
后将气徐徐呼出，眼睛也随之慢慢微闭，连做9次。

3、熨眼法。端坐，全身放松，闭上双眼，快速相互摩擦两掌，
使之生热，趁热用双手捂住双眼，热散后两手猛然拿开，两
眼也同时用劲一睁，如此3～5次，能促进眼睛血液循环，增
进新陈代谢。

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。

全国爱眼日国旗下讲话稿篇七

敬爱的老师们、亲爱的同学们：

大家好(敬队礼)！我是三(1)班的张静媛，今天是16周一，我
代表我们班在国旗下讲话，我演讲的题目是：《爱护我们的
眼睛》。

，卫生部、教育部等12个部委联合发出通知，规定每年的6
月6日为全国爱眼日。6月6日是第22个全国爱眼日。

一、养成良好的用眼习惯。保持正确的坐姿看书和写字，要
做到三个一:眼离书本一尺，手离笔尖一寸，胸离桌子一拳;
要在足够的光线下学习;不要长时间看书;写字看书应每隔45
分钟休息一会，望一望远处，使眼睛得到充分的休息。每天



一定要坚持做好眼保健操。

三、我们还要注意用眼的卫生，不要用不干净的手或毛巾擦
揉眼睛，不要长时间的观看电视节目、操作电脑和玩手机。
每周定时剪短指甲。每学期定期对眼睛进行检查，及时发现
问题，治疗眼睛疾病。

四、课间的时候，同学们不要手里拿着文具打闹，比如拿着
笔说笑，用尺子追打。平时也不能拿着棍子等尖锐的东西打
闹，这样很容易伤到眼睛，一旦发生事故，后果不堪设想。
所以，我们一定要爱护好眼睛，保护视力，预防近视，让自
己有一双明亮的眼睛。

全国爱眼日国旗下讲话稿篇八

尊敬的老师，亲爱的小朋友们：

大家好！

我是大三班的xx小朋友，一转眼，三年过去了，我们大班的
小朋友很快就要毕业了。回想这几年在幼儿园的生活，心中
是多么的不舍。再过几天，我就要成为一名小学生了，这是
一件多么光荣的事情！现在我们已经开始适应小学生活了，
上周一，我们大班小朋友在老师的带领下，集体参观了实验
小学，看到大哥哥大姐姐在明亮的`教室里听课学习，在宽敞
的操场上自由活动，还看到了美丽的小花园和荷花池。

老师说，再过几天，我们要去实验小学提前适应环境，到时
候我们可以坐在明亮的教室里看书、学习，也可以在宽敞的
操场上自由的玩耍。听到这里，中小班的小朋友们是不是也
想和我们一起去看看呢！

从现在起我要好好准备，争做一名合格的小学生。中小班的
小朋友们，你们也马上就要升班了，那就让我们一起加油吧！


