
2023年预防近视眼的演讲稿(优秀6篇)
演讲稿也叫演讲词，它是在较为隆重的仪式上和某些公众场
合发表的讲话文稿。大家想知道怎么样才能写得一篇好的演
讲稿吗？以下是我帮大家整理的最新演讲稿模板范文大全，
希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

预防近视眼的演讲稿篇一

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

（1）在学习中注意适当选择使用听来替代阅读，以减轻眼睛
看近负荷。

（2）避免连续看近时间过长。注意阅读、写字、操作电脑等
连续看近40分钟后应休息，看远处10—15分钟。尽量控制每
天累计看近时间，最好不要超过6小时。

（3）注意改善需要较长时间看近的'环境。教室光线要充足，
桌面、黑板不要反光过强，光强要拉窗帘，坐在教室任何位
置都能看到窗外为宜，并定期调换坐位；孩子在家的书桌应
放在外面无遮挡物的窗前，台灯应放在左前方，光线要柔和，
如为白炽灯，最好为25—40w之间，位置以不直接照射眼睛
为宜。

（4）纠正不良看近姿势。阅读和操作电脑时，要注意眼睛与
书的距离要保持在约33厘米，眼睛距离35厘米大的电脑屏幕
不应少于60厘米，距离38厘米大的电脑屏幕不应少于70厘米。
姿势要端正，不能躺着看书或边走边看。

（5）如果在持续看近的时候出现眼睛干涩、发红，有灼热感
或异物感，眼皮沉重，看东西模糊，甚至出现眼球胀痛或头



痛，说明已经出现视觉疲劳症状，要立即停止看近，可以做
眼保健操，还可以用湿热毛巾热敷双眼来缓解视觉疲劳。如
果通过上述处理，仍无明显好转，那就需要到医院看眼科医
生了。

（6）尽量少玩需要长时间看近的游戏。现代城市学生游戏方
式多以室内自娱式为主，如个人玩具、游戏机、电脑、电视
等，每天很少有机会能脱离视近环境。为此，同学们要改变
游戏方式，多做室外活动。

预防近视眼的演讲稿篇二

亲爱的老师们、同学们：

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！

同学们，没有视力的生活很麻烦，我们才不过在学习的阶段，
今后还有很长的人生道路，我们必须行动起来，保护我们的
视力！为此，我建议大家：

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！
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预防近视眼的演讲稿篇三

尊敬的老师，亲爱的同学：

一双眼睛是身体最重要的部分。如果失去了，我们就看不到
很多美好的东西，看不到五颜六色的世界和每个角落，所以
我们应该好好保护我们的眼睛。

现在的青少年近视越来越多，平时作业太多写晚了。有些是
因为做作业时姿势不正确，平时躺在桌面上，会影响视力。
而且，随着科技的发展，一些学生每天在家买电脑、玩网络
游戏，会使眼睛疲劳，视力受到影响，成为“网迷”。有一
个关于爱护他们眼睛的故事。

我曾经有一个朋友，他的成绩非常好。然而，自从他在家里
买了一台电脑后，他每天一完成作业就开始玩电脑游戏。于
是，日复一日，他的视力和成绩急剧下降，眼睛变得模糊，
成绩从90分下降到70分。他有点后悔，决定改变过去，不再
玩电脑游戏。



于是，他真的不玩游戏了，去教室外面看远处，看学完样的
绿色植物，以此缓解眼睛疲劳。另外，我在家完成作业后不
玩电脑，只是看书。这样，他的穿线还是和以前一样好，视
力也提高了很多。

是的，如果我们不关心我们的眼睛，视力下降，我们应该戴
眼镜。眼镜放在鼻梁上，不仅不舒服，而且不方便。

明亮的眼睛，像天上的.星星一样闪闪发光，眨着眼睛，静静
地用眼睛看着生活的起伏。拥有一双明亮的眼睛是生活给我
们的美好礼物。拥有一双明亮的眼睛是人生最大的财富。珍
惜它!

预防近视眼的演讲稿篇四

尊敬的老师、亲爱的同学们：

你们好！

我是三（2）中队辅导员xxx。

清晨，第一缕阳光将你唤醒，天边的云霞映入你的眼底。夜
晚，满天繁星眨着眼睛，向你讲述宇宙的秘密。一年里，粉
红的桃花，洁白的荷花，金黄的菊花……放电影似的走过你
的眼睛。这些给你带来什么样的感受呢？（美！）是的，这
都归功于我们的眼睛！我们用眼睛可以观看精彩的电视节目，
阅读有趣的`书籍，识人辨物……。假如我们没有了眼睛。那
会是什么样子呢？我们就不能看书、写字、打游戏、开车、
走路……，甚至连生活都没有办法自理。

眼睛对我们来说太重要了！但是，据教育部和卫生部统计，
小学生眼疾率达28%，中学生眼疾率达56%，而到了高中学生
眼疾率到85%，保护眼睛，预防近视已刻不容缓！



为了我们能继续拥有一双明亮的眼睛，每一位同学都要
把“爱护眼睛、保护视力”的信念牢记心中，把爱护眼睛的
要求落实到自己的日常行为中。20xx年6月6日是第xx届全
国“爱眼日”，我建议大家从以下几点做起：

1、学习时，光线要充足，养成良好的读书写字习惯，读写姿
势要端正，头正、身直、臂开、足安，做到“三个一”，也
就是眼睛离书本一尺，手指距笔尖一寸，身体与桌子隔一拳。
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，不躺着看书，不在光线过强或过暗的地方
看书。每天坚持正确到位地做好眼睛保健操，可以起到放松
眼部肌肉，保护眼睛的作用。

2、生活中，尽量少看电视和电脑等电子产品，看也要保持一
定距离和坐姿的端正。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。保证充足的睡眠，它能消除眼睛疲
劳，也能保持身体健康。

上天给了我们明亮的眼睛，我们要好好保护它，用它去寻找
光明。只要同学们自觉行动，及时纠正，我相信，同学们就
一定会拥有一双更清澈又明亮的眼睛，一定会拥有一片更美
好又光明的未来！

预防近视眼的演讲稿篇五

同学们：

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。

个人都会有一双明亮、清澈、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休息一会，望一望远
处，使眼睛得到充分的休息，；坚持每天作好眼睛保健操。

注意加强营养，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，应该在每
天的饮食中，注意摄入含有维生素c的食物，比如，各种新鲜
的蔬菜和水果，其中尤其以青椒、黄瓜、菜花、小白菜、鲜
枣、梨和橘子等含量最高。丰富的含钙食物对眼睛也是有好
处的，钙具有消除眼睛紧张的作用。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。

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。

预防近视眼的演讲稿篇六

1、首先,最简便的是一杯,您可以选择使用简易包装的茶包,
也可以选择泡上几片茶叶,添以些许茉莉花,清香明目,让您提
神的同时也让您把眼疲劳扫荡一空。同时,如果您使用的是茶
包,用过的茶包不要急着扔掉,可以用薄毛巾裹着敷眼,也能缓
解干眼、眼疼的问题哦。

2、其次,便是一杯枸杞菊花茶:枸杞清肝明目的功效早就为人
知晓,配上菊花,更是电脑一族常备的抗眼疲劳花茶。



3、除此之外,电脑一族还可以根据自己的喜好,选择桂花绿茶、
决明子茶、玫瑰花茶等等花茶,让自己眼鼻一新的同时,帮您
扫除一天的疲劳。如果您觉得工作繁忙,无暇冲调各种花茶,
也可以选择服用叶黄素扫除眼疲劳,还能预防高度近视、干眼
症等眼疾。


