
2023年爱眼日英语演讲稿 爱眼日演讲
稿(精选5篇)

演讲作为人类一种社会实践活动，它必须具备以下几个条件：
演讲者、听众、沟通二者的媒介以及时间、环境。演讲稿对
于我们是非常有帮助的，可是应该怎么写演讲稿呢？下面我
给大家整理了一些演讲稿模板范文，希望能够帮助到大家。

爱眼日英语演讲稿篇一

早上好！

眼睛是“心灵的窗户”，每个人都想拥有一双明亮的眼睛。
但统计结果显示，我国有500多万盲人，600万低视力人
群，1000万斜弱视儿童。卫生部和教育部联合调查显示，目
前中国学生近视发病率接近60%，居世界第二，学生人数居世
界第一。

这意味着在我们当中，几乎每10个学生中就有6个会变成近视。

我听到大家惊呼，是啊，这样的情况几乎可以用“可怕”来
形容。由于眼睛在中国如此重要，眼疾如此严重，1996年，
卫生部、教育部、共青团中央、中国残联等12个部委联合发
出通知，将爱眼日列为国家法定节假日之一，并将每年的6
月6日定为“全国爱眼日”。

像眼睛这种东西我们该怎么办？

第一，少看电脑和电视。根本不禁止不碰。第一，少看。第
二，注意休息，让眼部肌肉有机会放松。有人会问“不看电
脑电视能干什么？”我们可以多做运动，多交朋友，丰富我
们的生活，我们的收获会更丰富。也许你可以被称为球员，
游泳运动员，钢琴王子，芭蕾舞公主等等。



二、做到“三个一”：即手指离笔尖一寸，眼睛离课本一尺，
胸部离桌子一拳。每天在学校坚持做眼保健操。

第三，饮食也可以帮助你保护眼睛。胡萝卜是众所周知的保
护视力的食物，西红柿、菠菜、蛋黄也很不错。最近有专家
发现，甜食是孩子视力下降的罪魁祸首，提醒大家不要过量。

事实上，学生们或多或少都知道这些方法，家里的父母也经
常提醒他们。我觉得重要的是你要持之以恒的坚持做这些事
情，你的眼睛会一直像星星一样闪亮。人们说：“眼睛是心
灵的窗户。”我也送你一句话：“黑夜给了我黑色的眼睛，
我却用它去寻找光明。”让我们打开心灵的窗户去呼吸，让
阳光照射进来，让我们的生活永远精彩！

我在国旗下演讲完毕，谢谢大家！

爱眼日英语演讲稿篇二

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。

眼睛，是心灵的窗户。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。在平时的学习生活中，
我们要尽量减少对它的损害。

关于爱眼，我们应该做些什么呢？

第一、少看电脑和电视。不是禁止完全不碰，一呢少看，二



呢注意休息，让眼部肌肉能有机会放松。

第二、做到“三个一”：即手指距离笔尖是一寸，眼离课本
一尺，胸口离桌子一拳。每天学校的眼保健操也要坚持做。

第三、饮食也可以帮助大家保护眼睛。胡萝卜是大家熟知的
保护视力的食物，番茄、菠菜、蛋黄也很好，最近还有专家
发现，甜食是少儿视力下降的罪魁祸首，所以提醒大家控制
甜食不要过量。

这些方法其实同学们多多少少都有所了解，在家父母也经常
提醒吧。我想贵在坚持，持之以恒地做到这几条，你的眼睛
会一直像星星一样闪亮。

期末考即将来临，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。

爱眼日英语演讲稿篇三

老师们，同学们：大家好！

今天我演讲的主题是“防治近视，还自己一个清晰世界”。

眼前模糊的代价。失去清晰的视力，我们就等于失去了80％
的感觉，多么可怕！

一、读书、写字姿势要端正，眼睛和书本的距离要保持一市
尺。二、连续看书一小时左右，要休息片刻，或者向远处眺
望一会儿。

三、不要在光线暗弱和直射阳光下看书、写字。

四、不要躺在床上和走路时或者在动荡的车厢内看书。



五、不要长时间看电视、玩电脑。

六、认真做好眼保健操。

一、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。

二、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。

三、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。

让我们行动起来，一起保护视力、防治近视，还自己一个清
晰世界，感悟美好生活！

谢谢大家!

爱眼日英语演讲稿篇四

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
十一个爱眼日。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”。

今天我们讲话的主题就是“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。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。

俗称的“红眼病”是传染性结膜炎，又叫暴发火眼，是一种
急性传染性眼炎。根据不同的致病原因，可分为细菌性结膜
炎和病毒性结膜炎两类，其临床症状相似，但流行程度和危
害性以病毒性结膜炎为重。因此预防红眼病至关重要，在日
常生活中，防治“红眼病”传播有5招。

要养成习惯，尽量不要用脏手揉眼睛，避免使用公用毛巾和
脸盆，以免发生感染。游泳后手接触眼睛之前，一定要用肥
皂洗手，游泳前后最好能滴一些抗病毒眼药水(如广谱抗病毒
眼药水“酞丁安”)。低龄儿童抵抗力弱，应尽量少到人群集
聚的场所玩耍，并保持手、眼卫生。

“红眼病”传染性较强，应避免与患结膜炎的家人同床共枕，
与病人接触后应立即洗手消毒。患者使用过的毛巾、手帕、
脸盆、文具、玩具、工具、餐具等都可能成为传染的媒介，
因此患者的用具应与健康人分开单独使用，用后须用开水煮
沸10分钟进行消毒。要勤给幼儿患者洗手、剪指甲，教育其
不要用手揉眼，防止反复感染。如果家庭成员或单位同事患有
“红眼病”，其他人员可预防性用些眼药水。

当患者出现眼睛红肿、畏光等不适时，不要自行用纱布将眼
睛包扎起来，这样会助长病菌滋长，应在医生指导下对症处
理。出门时尽量佩戴太阳镜，避免阳光及风沙刺激。如出现
明显的头痛、发烧等全身症状，应立即到医院就诊，以免延
误治疗时机。

结膜炎应积极治疗，病毒性结膜炎、沙眼可用“酞丁安”眼
药水治疗，该药可以抑杀多种病毒，且副作用小，是眼红、
眼痒时首选的药物。对混合细菌感染的结膜炎,可加用抗菌眼
药水(如“氯霉素”眼药水等)。



“红眼病”在治疗期间应注意休息，少熬夜少用眼，忌食葱、
蒜、韭菜、辣椒、羊肉、狗肉等辛辣刺激性食物，多吃枸杞
子、苦瓜、西瓜、冬瓜、茭白、绿豆、荸荠、香蕉等食物，
可起到清热解毒等辅助治疗作用。

一旦患有“红眼病”，要尽快到医院检查，明确病原微生物
的类型，选择适宜的抗生素药。抗生素对细菌结膜效果极好，
对病毒性结膜炎虽无疗效，但有预防细菌感染的作用。不论
眼药水还是眼药膏均应专人专用，以免交叉感染。

爱眼日英语演讲稿篇五

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。


