
爱护眼睛的国旗下的讲话讲 保护眼睛的
国旗下讲话稿(通用5篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？下面
是小编帮大家整理的优质范文，仅供参考，大家一起来看看
吧。

爱护眼睛的国旗下的讲话讲篇一

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

大家上午好！首先我要让大家来猜一个谜语：上边毛，下边
毛，中间一颗黑葡萄，是什么？真聪明，就是眼睛！今天，
我国旗下讲话的主题是：保护视力，从我做起。

我要讲几种情况，你们想一想有没有发生在你们的身上：看
书写字时紧盯着书本，没有离书本一尺远；看电视、电脑时
紧盯着屏幕，并且时间超过一个小时；做眼保健操时，时不
时睁开眼睛看一下周围。在昏暗的灯光下写字或者看书。上
面四种情况，你符合了几条？如果你符合了两条或两条以上
的话，那么你离近视就不远了！也许有的同学会错误地认为：
只要我学习好就行了，视力不好佩戴眼镜就行了。还有些小
朋友认为戴眼镜是有知识的象征。但是现实告诉我们：一旦
患了近视，就会给我们的学习和生活带来很多不便。比如在
参加体育活动的时候，经常会有人打破眼镜甚至伤及眼睛到
医院做手术缝合。戴上眼镜如果不注意用眼卫生，会使视力
下降加快，形成高度近视。

为了咱们小朋友们长大后不后悔，陈老师要给你们提几个建
议：



一、多做户外运动，经常向远处望，使眼睛得到休息，调节
视力，解除疲劳。

二、养成良好的读书写字习惯，做到“三个一”，眼离书本
一尺远，手距笔尖一寸远，胸离书桌一拳远。

三、做到“三不”：不躺着看书，不在行走中看书，不在光
线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，控制好时
间。

五、最后，我要提醒各位同学，认认真真做好眼保健操，注
意用眼卫生。

常言道：冰冻三尺非一日之寒，水滴石穿非一日之功，保护
眼睛不是一朝一夕能做到的，注意用眼卫生，科学用眼贵在
坚持。同学们，让我们一起努力爱眼护眼，拥有一双明亮的
眼睛。

谢谢大家！

爱护眼睛的国旗下的讲话讲篇二

老师们，同学们：

大家好!今天我演讲的题目是《让我们的眼睛更加明亮》。当
我们抬起头注视着鲜艳的五星红旗冉冉升起时，是什么让我
们看到这激动人心的情景呢?那是我们的眼睛!

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、学习时，你是否意
识到你是幸运的呢?因为我们都拥有一双明亮的眼睛。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，有些人由于读写姿势不当，用眼过度，
因而视力也不断地下降，在他们看来，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”，目前我国的
近视人数已达到了1000万。保护视力刻不容缓，为此，我倡
议大家做到如下几点：

一、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”，眼离书本一尺远，手
距笔尖一寸高，胸离桌沿一拳。

三、做到“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、看电视或操作电脑时，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!



爱护眼睛的国旗下的讲话讲篇三

俗话说: 牙好,胃口就好 。可见,牙齿的好坏与人的身体健康
息息相关。而若想拥有一口好的牙齿,除了要每天刷牙、养成
定期检查牙齿的习惯外,还应多吃一些可以保护牙齿的食物。
本周的国旗下讲话以保护牙齿为主题，本文是本站小编为大
家整理的国旗下讲话保护牙齿，仅供参考。

尊敬的各位老师，亲爱的同学们：

早上好!

今天我讲话的题目是“讲究口腔卫生、保护牙齿”。

“牙疼不是病，疼起来可真要命”。我们师生中或许有受到
过牙疼的折磨吧。卫生部和国家教委联合签署，确定每年的9
月20日为全国爱牙日，就是要不断地提醒人们在享受快乐生
活的同时，别忘了“讲究口腔卫生、保护牙齿”，因为它可
是直接关系着我们的身心健康和生活品质。

口腔健康是全身健康的重要组成部分。世界卫生组织给“口
腔健康的标准”下的定义如下：牙齿清洁，无龋洞、无痛感，
牙龈色泽正常，无出血现象。

牙齿是人类赖以生存的重要器官，它是构成咀嚼器官的主要
部分，也与语言、容貌和健康有密切关系。保护牙齿除了每
天早晚刷牙，饭后漱口等众所周知的方法外，还有一些行之
有效的自我保健措施。下面我来介绍几个日常护理牙齿的小
窍门：

3、选用磨毛保健牙刷和含氟化物的牙膏，儿童应使用儿童专
用牙刷。



4、牙刷保养做到每人1把，刷后用清水多冲洗几次，甩干水
分

5、1个月换1次牙刷较好，一根牙刷使用最多不超过3个月

6、防止外伤。不要用牙齿启瓶盖等坚硬物品，防止牙齿损伤。

7、纠正不良习惯。有些同学有吮拇指、舔牙、咬牙、张口呼
吸、咬嘴唇等坏习惯，这样会造成牙齿的错畸形，影响美观，
。纠正不良习惯有利于牙齿保健，牙齿排列不齐应尽早娇正。

“一口洁白、整齐的牙齿，能增添你独特的魅力，让你的生
命质量大幅提升，让你的笑容更迷人。”但愿我们每个人都
能认识到口腔保健的重要性，都能拥有一口健康的牙齿，拥
有更加灿烂的笑容。

我的国旗下讲话到此结束，谢谢大家!

尊敬的各位老师，亲爱的同学们：

早上好!

今天，我在国旗下讲话的内容是《保护牙齿，从我做起》.
俗话说:"牙疼不是病，疼起来真要命".所以，我要提醒同学
们，在享受快乐生活的同时，别忘了关注自己的口腔健康.牙
齿是人类赖以生存的重要器官，和健康有着密切关系.下面，
我给同学们介绍几个日常护理牙齿的小窍门吧:

1，保护牙齿健康，最基本，最经济的方法就是有效刷牙，每
天至少刷2次牙，每次持续3分钟.

2，牙刷保养做到每人1把，刷后用清水多冲洗几次，甩干水
分.儿童应使用儿童专用牙刷.1个月换1次牙刷，一支牙刷使
用最多不超过3个月.



3，吃完东西要及时漱口，尽量少吃甜食和过酸的食品，睡觉
之前一定不要吃甜食.

4，纠正不良习惯.有些同学有舔牙，咬牙，咬嘴唇等坏习惯，
这样会造成牙齿排列不齐.更不要用牙齿咬开瓶盖等坚硬物品，
防止牙齿损伤.

5，每半年定期进行1次口腔检查，没病防病，有病早治.

同学们，但愿我们每个人都能认识到口腔保健的重要性，都
能拥有一口健康的牙齿，拥有更加灿烂的笑容.

我的国旗下讲话到此结束，谢谢大家!

尊敬的各位老师，亲爱的同学们：

早上好!

今天我国旗下讲话的题目是：让我们一起来保护牙齿。

亲爱的同学们，我们应该不会忘记那场没有硝烟的战争，给
了我们每一个人敲响了要保护环境，讲究卫生的警句钟，然
而现实中，还有许多同学总是在不经意间破坏了环境，那草
坪上的果皮纸屑，难道不是值得我们反思的吗?口腔是身体的
重要器官，牙齿也影响到美观，而全世界约有85%到90%的人
患有牙病，所以，保护牙齿，从我做起。

然而，怎样保护牙齿却成了人们的一大难题，如果方法不当，
还会引起严重的后果呢!下面，我就为大家介绍几种护牙的方
法吧。

1、均衡的饮食、适量分配一天中的各餐(为了避免吃零食，
一天中应安排四餐：早餐、午餐、晚餐和点心时间)对坚固的
牙齿十分有利。



2、釉质侵蚀、龋齿„„生鲜食物，例如胡萝卜、红皮白萝卜或
者苹果在被咀嚼的时侯，在牙齿表面进行摩擦，实际上起到
了清洁牙齿的作用。

3、脂类、某些蛋白质(奶酪的酪蛋白)、矿物质(磷、钙、
氟„„)还有维生素d具有抗菌作用，限制釉质的无机盐排出。

4、四种奶制品让牙齿更坚固: 我们应该饮用牛奶，最好不要
喝甜饮料。奶制品(酸奶等等)还带来了钙质、磷质和维生素d，
后者将增加钙和磷的吸收。最后，酪蛋白，奶中主要的蛋白
质，能限制牙齿釉质无机盐排出过多。过去人们的做法就很
好：通常在吃过甜点之后才吃奶酪，借助于酪蛋白的限制作
用和奶中的脂类，减少由碳水化合物中分泌出的酸。

当然，正确使用护牙工具也是很重要的。

同学们，9月20日是“全国爱牙日”让我们爱护自己的牙齿，
注意口腔卫生，从一点一滴的小事做起，改掉生活陋习;把自
己锻练成一个健康体魄的社会主义接班人。

我的国旗下讲话到此结束，谢谢大家!

爱护眼睛的国旗下的讲话讲篇四

老师们，同学们：

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！

6月6日是世界爱眼日，就是要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，我呼吁：为了你能继
续拥有一双明亮的眼睛，为了你能拥有更明净的天空，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！

爱护眼睛的国旗下的讲话讲篇五

尊敬的老师、亲爱的同学们：

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。今天，我演讲的题目是《爱
护我们的眼睛》。

同学们，你们平时繁忙的课业会让我们的眼睛很疲劳，再加
上有些同学没有关注姿势，看书做作业时眼睛离书本太近，
忽略了偶尔有意识地观看远景，我们的眼睛越来越疲劳，越
来越走向近视或者加深近视度。老师小时候就是因为没有注
意这些，所以戴上了近视眼镜，现在可以说深受其害。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。

有资料显示，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，也就是平均每100个中国人就有三
到四个近视眼。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。要知道我们人类将
近80％的感觉来源于我们双眼，失去清晰的视力，我们就等
于失去了近80％的感觉，多么可怕！

所以，我们要时刻提醒自己：我爱护眼睛了吗？预防近视，
从下面做起吧：提醒大家做好三个要和三个不要：



三个要：一、读书、写字姿势要端正，眼睛和书本的距离保
持一尺；二、连续看书一小时左右，要休息片刻，比如说看
看我们校园、教室内的花草，或者向远处眺望一会儿；三要
注意合理饮食，注意营养、不挑食。因为我们的眼球发育也
需要充分、全面的营养，我们只要不挑食，都能吸取到眼球
发育所需的养分。

还要记住三个不要：不要在光线暗弱和直射阳光下看书、写
字；不要躺在床上和走路时或者在动荡的车厢内看书；不要
长时间看电视、玩电脑。

同学们，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，共同去感悟美好生活！谢谢大家!


