
爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛 科学用眼
保护视力国旗下讲话(精选14篇)

青春时期是人生中最美好的时光之一，它充满了无限的可能
性。青春是我们塑造自我的时期，让我们培养积极的心态和
良好的品质。以下是一些关于青春爱情的故事，希望能够给
大家带来感动和思考。

爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇一

敬爱的老师，亲爱的同学们：

大家好!

你知道吗?科学是现在社会必不可少的一部分，现代生活的巨
大进步和改善都需要科学。而星期三在我校举行的科技展览
活动，让我感受到科学的神奇之余，还让我感受到科学原来
离我们这么近。

活动之始，一群大约20厘米高的机器人随着《星际大战》的
音乐舞动起来，让我们大开眼界。只见舞台上机器人随着节
拍翩翩起舞，他们时而摆动双臂，时而单脚站立，双手平伸
像瑜伽动作一样……就连翻跟斗、做俯卧撑等高难度动作，
机器人也能轻松完成，我惊讶得嘴巴甚至可以塞得下一个鸡
蛋：本以为在科幻电影中才能看到的机器人，竟然出现在我
们眼前!果然是“高科技”，看来不久的将来，机器人就能让
人类在繁重的工作中就解放出来了。

在欣赏完了机器人的精彩表演后，我们意犹未尽转向下一轮
活动。同学们都兴致勃勃地流连在各种各样的科学游戏中：
挑战手和脑灵活的“九连环”;需要眼手协调的“穿针引
线”;要脑筋转得快的“数字金字塔”……各种科学游戏让同
学们玩得不亦乐乎，大呼有趣。真幸运，学校让我作为一名



活动的“志愿者”维持秩序，在管理中我的感受更真切。这
不，同学们就陆续向我聚集，他们的目标是我掌管的游戏项
目——针幕。起初，我觉得这只是一个普通的盒子，看不出
其中的奥妙，于是我便对科技馆的工作人员请教，这才知道
针幕就是在金属板上钻出无数个针孔，把钢针插入孔中，只
要用手托起盒中成千上万的钢针，因为针眼深浅变化形成不
同层次的造型，例如你张开手向上托起盒子里活动的针，就
会呈现与你的手大小一致的手掌造型，你握拳托起针幕，也
会按照你的拳头大小，拳头的纹路深浅，立体地呈现出来。
瞧，同学们在发挥自己的创意，制造各种造型，有趣极了。

不远处，同学们拿着笔和纸纪录下展览排上的各种科学信息，
看着大家兴趣盎然的样子，老师笑了，科技馆的工作人员也
笑了……我知道，这是一场不寻常的科学展览，它把探索科
学的种子深深地播种我们心里，让我们感受到科学其实就在
我们身边，让我们明白学科学、爱科学是一件多么有趣的事。

爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇二

各位老师、同学：

上午好!

如今社会上很多未成年学生视力下降，纷纷带上眼镜，而戴
眼镜即不美观又不方便，同时眼睛的不好也是疾病的一种表
现，所以，我们要加强措施，保护好我们的眼睛。

首先，看电视、玩电脑要给自己定个时间，没完没了，眼睛
盯着眨都不眨，久之，眼睛自然会受到影响。而且还要注意
电视有的屏道模糊不清，千万别看。电脑动漫游戏色彩鲜明、
变化快，更容易伤害眼睛，尽量不玩。

写作业时，注意姿势，背要直，眼睛与书本要有一尺距离，
头千万别埋到书本中去了。看书、写字时间不要太长，半小



时就让眼睛放松一下，闭眼休息会儿，再向外跳望一两分钟。
如果能够经常出门，接触大自然，望望青山绿水，对眼睛就
更有好处了。

现在我们这些学生除了写学校老师布置的作业外，有的学生
还要做家长给他们布置的作业，不仅让我们精神得不到放松，
还使我们的眼睛受到伤害。试想，没完没了的做作业，眼睛
老是盯着课本，做久了，姿式不知不觉也不正了，因为抢着
完成任务，谁还记得隔段时间“远眺”一次呢?我认为做家长
的也要注意这一点。你虽然也不希望我们近视，并且也在积
极想办法，如滴眼睛水、校正视力等，但我认为“减负”才
是最重要的。

同学们，老师们，家长们，眼睛是我们人体一个重要的器官，
眼睛不好世界便对于我们是一片黑暗，并且也会给我们的生
活带来很大不方便，所以，让我们一起保护好我们的眼睛吧。

我的演讲完毕，谢谢大家!

爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇三

师生们：

早上好！

今天我们演讲的主题是：爱护我们的眼睛。

根据教育部和卫生部的统计，小学生的眼病率为28%，中学生
为56%，高中生为85%。保护眼睛，预防近视刻不容缓。

为了让你保持一双明亮的眼睛，每个学生都应该牢记爱护眼
睛和保护视力的信念，把爱护眼睛的要求融入到自己的日常
行为中。为此，我建议你做以下几点：



1.教室内始终保持充足的光线，光线不足时及时开灯。

2.每天正确做眼保健操，放松眼部肌肉，保护眼睛。

端正。

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，每节课间，一定要走出室外，向远处眺望，
使眼睛得到休息，调节视力，解除疲劳。

6、平时吃饭不偏食，不挑食，多吃富含维生素a和钙的蔬菜
和肉类，尤其是胡萝卜等含多种维生素的食品，少吃糖果和
含糖高的食品，合理安排我们的饮食结构，从饮食中获取充
分的营养物质。

做到以上6点并不难，只要同学们自觉执行，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!

谢谢大家!

爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇四

老师们，同学们：大家好!

环顾四周，现在患近视的学生越来越多了，为什么会这样呢?
大部分同学是学习中用眼不当造成的。学习是我们学生的天
职，每天繁忙的课业，令我们的眼睛几乎没有休息的时间，
我们也没有很好地关注坐姿是否正确，看书做作业时眼睛是
否离书本太近，我们忽略了偶尔有意识地观看远景，于是，
我们的眼睛越来越疲劳，越来越走向近视或者加深近视度。
另外还有一些同学喜欢看电视或者用电脑，往往连续几个小



时，造成用眼无节制，时间长了，自然就要付出患上近视、
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!

我们经常说眼睛是心灵的窗户，我们只有好好地保护它、呵
护它，才能利用它清晰地去了解、观察我们所生活、所热爱
的这个世界。所以，我们要时刻提醒自己：“我爱护我的眼
睛了吗?”预防近视，从下面做起吧：

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。

对于已经近视了的同学，不仅要做到以上六点，还可以从采
取一些补救措施：

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!



爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇五

敬爱的老师、亲爱的同学：

大家好!今天我国旗下讲话的题目是《保护视力，从我做起》。

眼睛是“心灵的窗户”，人人都渴望拥有一双明亮的眼睛。
它可以让我们看见美好的大千世界;可以让我们看见山川秀美，
江河奔腾，涓涓细流，幽静山林;可以让我们领略科技的神奇，
观看电影，电视;更可以让我们发现人间的.真情，世间的大
爱。就连日常的工作生活我们也离不开眼睛：吃饭，学习，
娱乐等等。眼睛为我们不辞辛劳的工作着。

然而我们的眼睛常常面临诸多的挑战——据相关调查报告表
明，中国近视患者人数极为庞大，业已高居世界第二，青少
年近视率急剧攀升更成为当前热点问题。值得注意的是，根
据最近发布的一份报告指出，中国的近视患者已占世界的33%，
比世界平均水平高了10%，成为继日本之后的世界第二近视大
国。目前，全国戴眼镜的人数超过3亿。而中国青少年近视发
病率更是高达50%—60%。

究其原因，长时间看电视、使用电脑是造成我国青少年，近
视发病率急剧攀升，最主要的原因。因此，我们需要一些科
学的方法保护眼睛。

1、适度上网，不要长时间持续使用电脑。通常每1小时就需
要休息10分钟，

2、阅读时间勿太长，平时看书、看报时，最好每30分钟休
息5分钟，

3、睡眠不可少，作息有规律，睡眠不足身体易疲劳，易造成
假性近视。



4、多做户外运动，经常眺望远处放松眼肌，防止近视，与大
自然多接触，青山绿野有益于眼睛的健康。

5、营养均衡，不偏食，应特别注意维生素b类的摄取。

最后希望大家能够正确用眼，爱惜眼睛，保护视力，珍惜你
的眼睛吧，善用你的视力吧!只有这样，你才能做到眼观六路，
明察秋毫，洞明世事。同学们，眼睛是心灵的窗户，请你好
好珍惜它、爱护它吧。愿大家都拥有一双清澈明亮的大眼睛!

谢谢大家!

爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇六

国旗下讲话发言稿(爱眼护眼)

敬爱的老师，亲爱的同学们：

早上好！今天我讲话的题目是“爱眼护眼，远离近视”。

眼睛是心灵的窗户，帮助我们认识世界，学习知识，如果我
们近视了，看东西将是模糊的，而且高度近视有可能导致失
明，那时你的眼前将是一片黑暗。据统计，我国高中学生近
视率已达90%，初中已达70%，小学高年级近视率有的高达50%。
在众多的近视患者中，除少部分人是遗传因素引起的，大部
分是后天用眼不当造成的.。不良用眼习惯是青少年形成近视
眼的罪魁祸首，主要原因是读写姿势不正确，长时间看电视、
上网，在室内玩小玩具，缺少室外活动。要想拥有一双明亮
的眼睛，请同学们从以下几点做起：

1、注意营养、不挑食眼球发育需要充分、全面的营养。蛋白
质或维生素的缺乏都会成为近视的诱因。为保证眼球的正常
发育，平时要平衡饮食，合理营养。少吃糖果和高糖食品，
多吃富含维生素的新鲜疏菜、水果、动物肝脏以及富含高蛋



白的鱼、肉、奶等。

2、改善照明、端正坐姿最理想的光源为自然光源，光线好的
时候，我们尽量不要开灯。开灯时要把室内顶灯和台灯同时
打开，台灯最好要用25瓦白炽灯。读写姿势要端正。眼离书
本1尺，笔尖与手指距离一寸，胸距离桌子约一拳，这个距离
符合眼的调节生理机能，能减轻眼睛的疲劳。要保持良好的
读写姿势，还要注意：不要在直射阳光或暗弱光线下读书、
写字；不要躺在床上或趴在桌上看书；不要边走边看书，更
不要在晃动的车厢里看书。

3、节制看电视、用电脑看电视要有节制，距离要适当，和电
视的距离为3米以外。使用电脑的距离保持在50－70cm左右，
看电视、用电脑的持续时间不要超过半个小时。

4、经常望远，做好眼保健操积极参加户外活动，经常眺望远
处，放松眼睛，如可以眺望远处的树木或建筑物，也可以在
夜晚辨认那满天的星斗。

坚持做好眼保健操能够消除疲劳，增强眼部血液循环，放松
眼肌，对近视的防治有积极的作用。

让我们行动起来，保护视力、远离近视！

爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇七

当今世界科技发展日新月异，各种用品也在不断提高它自身
的价值。然而，也就在此同时，突飞猛进的科技发展也给人
们带来了一些灾难，造成了严重的损失。在9.11事件中,美国
五角大楼、国贸大厦的倒塌，造成人员死伤无数，给多少原
本幸福美满的家庭带来了重大的打击，给多少长辈曾一次又
一次的流下伤心的泪。也给美国带来了严重的损失，造成了
空前的灾难。



当时美国的五角大楼、国贸大厦里的人们也想逃身，可由于
那里的楼梯、电梯太窄小，无法一下子容纳这么多的人，到
头来还是造成了严重的人员伤亡。如果当时旁边有一个高楼
逃身滑梯，人能从这高楼逃身滑梯上一直滑到底下，赶快逃
亡，或许就能让这次事故的死伤人员大幅度的减少，就不会
有这么严重的悲剧了。我决定要发明一个高楼逃身滑梯，在
火灾或恐怖事件来临时，让人们及时逃身，减轻事故的后果，
来造福人们。童年时我们在幼儿园欢快的玩耍，其中我最喜
欢的就是滑滑梯了。一级级地登上去爬到顶了，再一下子滑
了下来，那滋味别提有多好，那时是多么的欢快、自由、从
滑梯上下来时是多么畅通无阻。然而，我也就是在这滑梯上
得到了启发，发明高楼逃身滑梯。

同学们，这就是创新，就是小发明，其实当今世界上要发明
的东西还很多，也并不难，只是看你是不是一位生活的有心
人，会不会仔细观察周围的事物，从中获得财富罢了。

爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇八

1

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!

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。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，有资料显
示，我国的近视人数达到了1000万。看看我们身边，有多少



小朋友都戴上了眼镜，保护视力刻不容缓，为此，我建议大
家做到如下几点：

一、自觉，认真准确地做好眼保健操，注意眼睛卫生。不要
为了检查去做眼保健操，而是为了更好地保护自己的眼睛。

二、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”，眼离本一尺远，手距
笔一寸高，胸离桌一拳头。

三、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。

四、看电视和操作电脑时，要保持一定用眼距离和坐姿的.端
正。

五、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。

六、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。

七、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!

2

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！

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。保护视力刻不容缓，为此，我建议大家做到如下
几点：

一、“一好”认真准确做好眼保健操，注意眼睛卫生。

二、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”，眼离本一尺远，手距
笔一寸高，胸离桌一拳头。

三、“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。

四、看电视和操作电脑时，要保持一定用眼距离和坐姿的端
正。

五、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。

六、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。

七、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！

爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇九

敬爱的老师，亲爱的同学们：

大家好!

爱迪生是一位美国人，他也是举世闻名的发明大王。提起他
大家肯定都不陌生，但你们知道如此聪明的科学家，小时候
却被老师称为“低能儿”吗?从小爱迪生只能在家里受教育，
但他并没有停止对新事物的探索，相反，他对什么都感兴趣，
促使他去探索，所以一生才会有两千多项发明，成为发明大
王。有这样一个故事：有一次，爱迪生在调试电话时，发现
了一个规律。就这样一个普通的发现，却引起了他极大的兴
趣，他想制造一个留住声音的机器——留声机。它产生了这
一构想后，着了魔一样，整天呆在实验室里，经过几天的苦
战，爱迪生终于做到了。爱迪生发明的会说话的机器——留
声机，在当时被誉为世界上最伟大的发明。

我们应当以他们为榜样，从他们的经历中汲取教益，提高自
身素质，有意识的培养良好的学习、生活习惯，实现自己的
人生价值，为祖国的发展和人类的进步做出应有的贡献!



爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇十

教学目的

1、通过教学，让学生了解眼保健操对保护视力的作用。

2、通过教师的指导，让学生学会做眼保健操，并养成习惯。

3、使学生知道为什么要做眼保健操。

4、使学生知道按摩的穴位和动作方法。

重点与难点

认识眼睛周围的相应穴位、眼保健操的`动作和姿势。

教学过程

1、导入新课

(学生唱歌曲)

师：背得不错，我们一起来背一遍好吗?

(师生齐唱歌曲)

师：为了保护我们的眼睛，在注意了用眼卫生后，还应注意
做好眼保健操。我们每天上课，读书，写字都在用眼，为了
使眼睛消除疲劳，应该常做眼保健操。今天，我们来学习怎
么做眼保健操。

2、学习新课

师：眼保健操一共有四节，每一节都是按摩眼睛四周的有关
穴位。学习时一定要认准相关的穴位，认真地做。



1、学习第一节“按天应穴

师：第一节，名称叫“天应穴。”

(对照脸部穴位图，在眉头处指出天应穴位置)

师：做操时用大拇指指面按在天应穴上，其他四指成弓形，
支撑在额头上，(边说边示范)大家学着做一做。(教师巡视，
纠正姿势)手放下。做这节操时，首先闭上眼睛，再按住天应
穴，做操时用大拇指略用力压住天应穴，从内向外揉，揉一
圈为1拍，先从内向外揉8拍，而后再外向内揉8拍，共做8个8
拍。现在我们做两个8拍。

喊口令或放录音，让学生试做。

2、学习第二节“挤按睛明穴

师：第二节叫“挤按睛明穴”(对照穴位图指出睛明穴)，睛
明穴在我们鼻根两侧平眼角处。做这节操时，眼睛闭着，用
右手(或左手)的拇指和食指的指面捏在鼻根两侧的睛明穴上。
另一只手臂自然弯曲，放在桌上。(边说边示范)请同学们找
出自己的睛明穴，并做好做操的准备。(学生按要求做，教师
巡视检查)

师：手放下。(边说边示范)做挤按睛明穴时拇指和食指同时
向鼻根的中央挤，挤后再向下按每挤一次为1拍，会做吗?我
请一个同学上来做做看。

(让一个同学在讲台上做，喊两个8拍)

师：大家一起做一次。(喊口令，让学生试做)

3、学习第三节“揉四百穴

师：这一节叫做“揉四百穴”。四百穴在距鼻翼两侧两个手



指宽的颧骨边缘上。做这节操时，先用两手的食指和中指靠
近鼻翼，食指按住脸上颧骨的边缘，这就是四百穴。做时再
把中指收回。(边说边示范)

现在我让一个同学来做做看，看他穴位找得对不对(让一个学
生在讲台上面对着大家找一找四白穴)现在大家把食指按在四
百穴上，我来检查。(巡视检查，纠正错误)

好，大家做得不错，都找准了。把手放下。做这节操时，还
是要把眼睛闭上，双手的食指压在四白穴，拇指支撑在下颌处
(边说边示范)按揉时先从外向内按8拍，再从内向外按8拍。
每揉一圈为1拍，共做8个8拍。

大家做做看。(喊口令两个8拍，学生试做教师巡视，帮助纠
正错误)

4、学习第四节“按太阳穴，轮刮眼眶

师：第四节叫“按太阳穴，轮刮眼眶做这一节也要闭眼，做
时用大拇指的指面按住太阳穴。太阳穴在我们脸的两侧，我
们咬紧牙齿时，脸的两侧眼角外哪儿在动，哪里就是太阳穴。

大家找一找，太阳穴在哪儿?用手指一指。

做第四节时用双手大拇指的指面按在太阳穴上。(边说边示
范)把食指弯成弓形，其它三个手指握空拳。大家把这个姿势
做做看。(教师巡视，纠正错误)

这节操也是做8个8拍，做时食指轮流从上眼眶由内向外轮刮，
下眼眶也是内向外轮刮。轮刮上下眼眶一周为4拍，共8个8拍。
我喊口令，大家做做看。(喊口令让学生做，(教师巡视检查，
并纠正错误)

5.结束语



师：今天我们学习了眼保健操。现在我们把这四节操从头到
尾做一次，每节只做两个8拍。(放录音或喊口令，让学生试
做)

师：今天我们学的是眼保健操。做眼保健操可以保护我们的
视力，预防近视。

眼保健操共有四节，

第一节叫什么?生：按天应穴。

师：第二节呢?生：挤按睛明穴。

师：第三节呢?生：揉四白穴。

师：第四节呢?生：按太阳穴，轮刮眼眶。

师：今天大家学的很好。从今以后，每天上午，下午两节课
后都要认真做眼保健操，以保护好我们的视力。

大家跟我读一读下面这首儿歌：“要让眼睛视力好，认真做
好保健操。动作要轻穴位准，每天坚持定有效”。

(领着学生朗读)

师：今后我们做眼保健操一定要按这个要求做。每天坚持，
动作要轻，穴位要准，力量要适度。患眼病时可以停做，一
旦眼睛好了，就要继续坚持做。另外还要保持手的清洁，以
免指甲划伤皮肤或脏手弄脏眼睛。

爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇十一

1.动员起来，让白内障盲人重见光明。



2.工作不要太辛苦，间隔一段就休息，保护眼睛，时时刻刻
记心里;网络少迷远网游，电视距离别太近，为了眼睛，点滴
做起好视力。全国爱眼日祝你：心想事成，万事如意!

3.视力。不等于没有视疲劳。

4.那双闪着纯真的热情的眼睛，就像一对能使金石为开的钻
石，叫你不以不能不被她感动。

5.眼睛是灵魂的窗户，人的才智和意志可由看出来。

6.健康用眼，健康生活。

7.青光眼可致盲，早期防治极重要。

8.爱眼护眼，专业专注。

9.这一双眼睛像是苍山顶上的晨星，又圆又亮。

10.拥有一双明亮的眼睛，可以看尽世上最美的风景，可以领
略不同的风土人情，可以看清亲人的脸庞，可以欣赏朋友的
笑脸;拥有一双明亮的眼睛，让我们的世界充满了光和希望，
全国爱眼日，关爱自己的眼睛，关爱自己!

11.把快乐塞进你的瞳孔，看你眉开眼笑;把幸福推进你的眼
眶，让你大饱眼福;把如意贴进你的眼睑，愿你眼前一亮;把
祝福灌进你的眼睛，祝你慧眼识福。全国爱眼日，愿你爱护
双眼，快乐每天。

12.孩子，我喜欢你清澈的明眸，请爱惜它!爱人，我喜欢你
闪亮的眼睛，请爱惜它!爸妈，我喜欢您慈爱的双目，请善待
它!让每一个家庭的每一个成员都学会善待眼睛，让每一双眼
睛中都有一个清晰的世界!

13.坐在台阶上，稚气的大眼睛闪烁着黑宝石一般幽深的光泽，



笔直的鼻梁显露出倔强的性格。

14.他们的眼睛对直看着，在黑暗中，老刘的眼睛分明是两颗
灼灼的火球。

15.睛“彩世界，眼见为实。

16.时时刻刻爱眼，健健康康生活。

18.爱眼护眼始于心，科学用眼践于行。

19.眼。绎精彩，科。求完美。

20.近视眼，真辛苦，稍远一点都模糊。男女不分是常事，人
畜不辨也可能。鼻上架着小眼镜，遇上水汽人难受。运动起
来易受伤，行动不便罪受够。全国爱眼日到了，愿你保护好
眼睛，享受美好生活!

21.眼睛视力不可忽，患了眼疾方知苦。失去光明寸步难，此
时后悔已无术。保护眼睛好视觉，精彩生活耀灿烂。世界视
觉日，愿你心明眼更亮，望远世界心胸宽!

22.早就想跟你说要好好爱你，只是一直看不见你，早就想跟
你说会好好疼你，只是不敢碰你，早就想今生今世都让你享
福好好休息，只是承担不起，亲爱的眼睛，我爱你!

23.那双眼睛，如秋水，如寒星，如宝珠，如白水银里养着两
丸黑水银，左右一顾一看，连那坐在远远墙角子里的人，都
觉得王小玉看见我了;那坐得近的，更不必说。就这一眼，满
园子里便鸦雀无声，比皇帝出来还要静悄得多呢，连一根针
掉在地下都听得见响!

24.关注贫困人口眼健康，百万工程送光明。

25.66爱眼日，提醒你要注意：多做眼保健操，远离手机电脑，



看书保持距离，灯光不要刺激，多吃水果蔬菜，眼镜合适才
戴，多给眼睛关爱，愿你幸福可爱!

26.“六月六日爱眼日，护眼卫生告知你，眼睛漂亮爱干净，
脏手揉了会得病，电视看久会近视，看书写字保距离，手绢
毛巾别乱用，讲究卫生保护眼，眼睛永远亮晶晶。祝愿爱眼
日快乐护眼睛。”

28.平时多看看蔚蓝的天空，让眼睛缓和缓和;工作疲劳时，
小睡会，让眼睛歇息歇息;眼睛不适时，给眼睛按按摩，让眼
睛放松放松。全国爱眼日，愿你爱眼护眼珍惜眼，祝你有一
双健康又美丽的双眼!

29.这次给你发短信的目的是没目的没目的就是最大目的最大
目的就是没目的没目的就是最大目的，其实最大目的是提醒
你全国爱眼日要爱护眼睛是终极目的，看清有几个目的了吗?
祝你开心!

30.爱眼护眼，预防近视。

31.你是我的眼，让我能够分辨白天和黑夜，你是我的眼，带
我领略四季变换的风景，你是我的眼，使我能够遨游浩瀚的
书海。因为你是我的眼，所以呵护自己就从呵护眼睛开始!

32.媚眼，引来爱情甜蜜，笑眼，乐来财运连连;凤眼，瞟来
吉祥平安;碧眼，瞅来幸福盘旋;大眼，瞧来快乐一团;爱眼日，
愿你保护好眼睛，生活幸福在眼前。

33.眼睛是我们认识世界，学习知识，相互交流的重要窗口。
如果我们失去了明亮的眼睛，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。

34.眼镜近视要注意，眼镜不可胡乱戴。正规医院去就医，科
学测量有依据。眼镜不可互相换，传染眼病惹麻烦。世界视



觉日，保护眼睛，生活会更美丽!

35.浓浓的屑毛下边摆着一对大眼睛，乌黑的眼珠，像算盘珠
儿似的滴溜溜乱转。

36.电视要少看，抬头望远方，看书保姿势，手机要少望，世
界视觉日，爱眼保健康，多看花多看草，眼睛明又亮。爱护
双眼，让我们从现在按我说的做。

37.关注眼健康，预防光污染。

38.全国爱眼日来到，护眼贴士早送到，眼睛爱护第一位，光
线柔和很重要，上网看电视要节制，姿势端正记心间。愿爱
眼日眼睛明亮又闪烁，祝快乐开心。

39.我们要注意用眼的卫生，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，及时发现问题。

爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇十二

敬爱的老师，亲爱的同学们：

大家好!

仰望苍穹，苍穹无语，却有鸟儿为他歌颂赞歌;俯视大地，大
地无言，却有花草为它妆点美丽。同样，一个人即使不言不
语，他所表现出的自身修养也自会为他赢得他人的赞誉。而
自身的修养也真和我今天所演讲的主题“文明礼仪”密不可
分。可以这样说，一个真正文明的人，一举一动中往往会散
发出一种迷人的气息。这是一种心灵美的展现，道德的升华。
会让每一个接触他的人如沐浴春风般温暖，并接受到无限的
正能量。



然而，在社会高度发展的今天，“文明礼仪”，这个几千年
来中华儿女代代相教的传统精神财富却随着时代进步的号角，
渐渐被我们埋没在记忆深处。

“我们是文明人!”这样的话，可能很多人都说过，可又有谁
亲身实践。放眼望去，操场上的垃圾是谁扔，树枝花草又是
谁折。

社会不需要假、恶、丑，校园也更不需要虚伪的文明。

中国梦，注定会交接到我们这代人的手中，而我们也定然会
成为祖国未来的建设者。虚伪的文明不会让中国梦腾飞。只
有真正的文明才能指引中国梦走向康庄大道。让我们共同努
力，说文明话，走文明路，做文明人。

爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇十三

各位同学：

大家上午好！

今天我要给同学们演讲的题目是《保护视力，从我做起》。

众所周知，眼睛是心灵的窗户，通过这扇窗户，我们可以看
到五彩缤纷的大千世界，但现实生活中，清晰的世界离我们
越来越远，步入中学阶段，许多同学开始佩戴眼镜。随着生
活品质的提高，眼镜的制作也越来越精美，这使一部分同学
人认为，配戴眼镜是一种时尚，或许从某种角度来说戴眼镜
是一种时尚，但是配戴近视眼镜绝不是一种时尚。

所以，我们要保护好自己的眼睛。

那么，如何保护自己的眼睛呢？



首先，读书写字时注意坐姿，眼睛距离书本一尺远，胸与书
桌一拳远，手离笔尖一寸远。

其次，牢记三个不，不在光线太强或过弱的地方看书，不躺
着看书，不在行走的过程看书。

再次，保证充足的睡眠，多接触大自然，多看看绿色植物，
调节视力。

大千世界，芸芸众生，一切的一切都需要眼睛来观察，同学
们，让我们一起努力爱护咱们的眼睛吧！

我的演讲到此结束，谢谢大家。

爱护眼睛国旗下讲话保护眼睛篇十四

敬爱的老师、亲爱的同学：

大家好！今天我国旗下讲话的题目是《保护视力，从我做
起》。

眼睛是“心灵的窗户”，人人都渴望拥有一双明亮的眼睛。
它可以让我们看见美好的大千世界；可以让我们看见山川秀
美，江河奔腾，涓涓细流，幽静山林；可以让我们领略科技
的神奇，观看电影，电视；更可以让我们发现人间的真情，
世间的大爱。就连日常的工作生活我们也离不开眼睛：吃饭，
学习，娱乐等等。眼睛为我们不辞辛劳的工作着。

然而我们的眼睛常常面临诸多的挑战——据相关调查报告表
明，中国近视患者人数极为庞大，业已高居世界第二，青少
年近视率急剧攀升更成为当前热点问题。值得注意的是，根
据最近发布的一份报告指出，中国的aa近视患者已占世界
的33%，比世界平均水平高了10%，成为继日本之后的世界第



二近视大国。目前，全国戴眼镜的人数超过3亿。而中国青少
年近视发病率更是高达50%—60%。

究其原因，长时间看电视、使用电脑是造成我国青少年，近
视发病率急剧攀升，最主要的原因。因此，我们需要一些科
学的方法保护眼睛。

1、适度上网，不要长时间持续使用电脑。通常每1小时就需
要休息10分钟，

2、阅读时间勿太长，平时看书、看报时，最好每30分钟休
息5分钟，

3、睡眠不可少，作息有规律，睡眠不足身体易疲劳，易造成
假性近视。

4、多做户外运动，经常眺望远处放松眼肌，防止近视，与大
自然多接触，青山绿野有益于眼睛的健康。

5、营养均衡，不偏食，应特别注意维生素b类的摄取。

最后希望大家能够正确用眼，爱惜眼睛，保护视力，珍惜你
的眼睛吧，善用你的视力吧！只有这样，你才能做到眼观六
路，明察秋毫，洞明世事。同学们，眼睛是心灵的窗户，请
你好好珍惜它、爱护它吧。愿大家都拥有一双清澈明亮的.大
眼睛！

谢谢大家！


