
最新小学生保护眼睛班会总结 小学生保
护眼睛演讲稿(通用8篇)

总结是把一定阶段内的有关情况分析研究，做出有指导性的
经验方法以及结论的书面材料，它可以使我们更有效率，不
妨坐下来好好写写总结吧。写总结的时候需要注意什么呢？
有哪些格式需要注意呢？这里给大家分享一些最新的总结书
范文，方便大家学习。

小学生保护眼睛班会总结篇一

大家早上好!今天讲话的主题是“爱眼护眼，拥有一双明亮的
眼睛”。

眼睛是心灵的窗户，人人都希望有一双明亮的眼睛。透过这
双眼睛可以看到五彩缤纷的大千世界，但现在，清晰的世界
离我们越来越远。 我说几种情况，它们有没有发生在你身
上——看书写字时紧盯着书本，没有离书本一尺远;看电视、
用电脑时紧盯屏幕，并且时间超过1个小时;在强光或昏暗的
地方走路、坐车的时候看书写字。孩子们想一想怎么办?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”;还有的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，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。
戴上眼镜如果仍不注意用眼卫生，常会使视力下降加快，形
成高度近视。

接下来，蒋医生给同学们几条小建议，来帮助大家爱护眼睛：

1. 认认真真地做好眼保健操，注意眼睛卫生。

2. 养成良好的读书习惯，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。

3. 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。

5. 保证充足的睡眠。

6.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。

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。

婀娜多姿的自然，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。

小学生保护眼睛班会总结篇二

1.学习古人、名人、身边的人刻苦勤学的精神。

2.正确对待学习，增强认真学习的意识，能以他人为榜样刻
苦学习。

3.反省自己的学习情况，明确今后努力方向。

1、搜集古时候伟人勤学的故事；

2、由同学准备对勤学的看法。

一、导入初三励志主题班会主持人：天才是百分之一的灵感



加上百分之九十九的勤奋.相信爱迪生的这一句名言大家一定
不会陌生吧，勤奋是成功的基础,只有打好基础才有望达到成
功的彼岸。

二、讲故事，学榜样

1、说出你自己的勤学警句与格言

1) 黑发不知勤学早，白首方悔读书迟

2) 学问二字，须要拆开看，学是学，问是问

3) 百川东到海，何时复西归；少壮不努力，老大徒伤悲。

4) 业精于勤，荒于嬉，行成于思，毁于随

2、讲讲你了解的勤学事例

(1)悬梁刺股

汉朝的孙敬刻苦好学，每天一早就起来读书，直至深夜。因
为疲劳瞌睡，会不知不觉地打起盹来，他就把绳子的一头拴
在屋梁上，一头系在自己的头发上。这样以来，如果打盹，
头皮就会被扯疼。。另外，战国时的苏秦在游说秦国失败后，
回到家里发愤学习，每当晚上读书读得疲倦打瞌睡时，他便
用锥子刺自己的大腿，直至鲜血淋漓。他后来终于成为有名
的政治家。这个成语形容人刻苦读书，坚韧不拔的精神。他
后来终于成为儒学大师。

(2)凿壁偷光

西汉时候，有个农民的孩子，叫匡衡。他小时候很想读书，
可是因为家里穷，没钱上学。后来，他跟一个亲戚学认字，
才有了看书的能力。



匡衡买不起书，只好借书来读。那个时候，书是非常贵重的，
有书的人不肯轻易借给别人。匡衡就在农忙的时节，给有钱
的人家打短工，不要工钱，只求人家借书给他看。

过了几年，匡衡长大了，成了家里的主要劳动力。他一天到
晚在地里干活，只有中午歇晌的时候，才有工夫看一点书，
所以一卷书常常要十天半月才能够读完。匡衡很着急，心里
想：白天种庄稼，没有时间看书，我可以多利用一些晚上的
时间来看书。可是匡衡家里很穷，买不起点灯的油，怎么办
呢?有一天晚上，匡衡躺在床上背白天读过的书。背着背着，
突然看到东边的墙壁上透过来一线亮光。他嚯地站起来，走
到墙壁边一看，啊！原来从壁缝里透过来的是邻居的灯光。
于是，匡衡想了一个办法：他拿了一把小刀，把墙缝挖大了
一些。这样，透过来的光亮也大了，他就凑着透进来的灯光，
读起书来。

匡衡就是这样刻苦地学习，后来成了一个很有学问的人。

3、这些成功人士给我们做出了榜样，在我们身边也有这样的
例子，大家来说说。

三、谈感受，勤反思

1、听听班里勤奋同学的心声

2、自由发言，说说在平时的学习中应该如何做到勤学?

3、反思自己平时的表现，自己做的

怎么样，以后应该怎样做?生自由交流。

好的成绩来自科学的方式和方法，而不是只追求表面的一种
成就，勤学就是让我们能掌握好学习方式的最好途径，三分
天才七分学，所以，现在我们的目标就是努力学习，天天向



上，不辜负时代和关心我们的人的期望。

小学生保护眼睛班会总结篇三

1、通过教学让学生知道每年的6月6日是全国爱眼日。

2、指导学生了解眼睛的基本结构，学会保护眼睛的常识以及
掌握正确的眼保健操穴位和姿势。

3、使学生感受到眼睛的重要性，懂得保护眼睛从我做起，从
现在做起。

教学准备：

相关的视频、媒体、快板、照片的搜集。

教学过程：

一、猜谜引出课题

师：1、上边毛下边毛中间一颗黑葡萄?这是什么?(眼睛)

2、眼睛是我们身上很重要的器官。谁知道眼睛的作用?

3、有了一双明亮的眼睛可以看清事物，这是多么的重要。今
天让我们一起来了解我们的眼睛，保护我们的小眼睛。 齐读
课题：保护我们的小眼睛。

二、了解眼睛的结构

师：要想保护我们的小眼睛，首先让我们一起来了解一下眼
睛的构造。

1、角膜：眼球最外面的一层透明体，用来收集图象。



2、虹膜：通俗点讲究是瞳孔周围，中国人是咖啡色，欧洲人
是蓝色的部分。

3、晶状体：透明而有弹性，能收缩和舒张，使远近不同的物
体准确成象在视网膜上。

4、瞳孔：在角膜和晶状体之间，中央有小孔，小孔能放大和
缩小，从而调节进入眼睛的光线强弱。

5、视网膜：眼睛最里面一层，能呈现图像，信息，但是倒图
像。

6、视神经：能把双眼获得的图像大小、形状、色彩、动与静
等信息传递给大脑。

(生：挡住风沙和灰尘。)

师：是啊，眼睫毛也是用来保护我的眼睛的，你看造物主把
一切美好的东西都给了我们，所以我们要……(齐读课题)

三、观看视频

1、师：可是有个孩子叫努努力，他的眼睛怎么啦?请看视频，
播放视频《保护视力》。

2、看了录象，谁来说说他的眼睛怎么啦?

生：看不见了。

为什么会眼睛看不见了呢?

书写姿势不正确，眼睛离书本太近。看电视太近。躺着看书。

3、听听专家是怎么说的。继续看。



你听到了什么?

师总结：

1、看书写字眼睛要与书本保持一尺的距离。

2、看电视也不能太近，必须保持三米的距离。

3、也不能在完全黑暗的房间里看电视。

4、不能躺在床上看书。

师：我们知道了保护视力从身边小事做起，让我们来听听施
羽菲等同学给我们带来的快板，《保护眼睛》有请。

师：谢谢他们精彩的快板，让我们再一次知道了如何去保护
我们的小眼睛。

四、举例交流自己平时爱眼的做法

师：那么请大家说一说平时你是怎样爱护自己的眼睛的，举
出例子。

生交流。

五、出示班中用眼不卫生的照片

生：我想对__说…… 说道的同学要呼应。

六、讨论如何保护视力

(学生讨论，交流)

师：同学们说得很好，老师把它总结如下：



学生齐读：

1、坚持做好眼保健操。

2、看书写字、做作业、看电视、玩电脑的时间不能过长，要
使眼睛的到充分的休息。

3、不要在强光或其他不适宜的光线下看书或写字。

4、不玩尖锐的玩具，以免伤到自己或他人的眼睛。

5、不用脏手或脏毛巾揉眼睛，以免细菌进入眼睛伤到眼睛。

6、眼睛有了毛病要及时治疗。

七、学做眼保健操

1、师：在日常的生活中老师发现同学们做眼保健操的穴位还
没有找准。今天让我们一起重温正确的姿势和穴位。请看眼
保健操操法分解演示。

播放视频：

要求：仔细看，认真听，跟着学。

八、饮食调节

通过学习和实践，大家知道了正确的做法，希望每天的二次
眼保健操大家都能认真做。保护眼睛是多方面的，我们还可
以从饮食上来调节。

第一类：维生素a和胡萝卜素

缺乏维生素a，人体从亮到暗的适应能力就会下降，还会导致
眼睛干燥、转动不灵。



补充来源：肝脏、蛋黄和全脂奶。植物性食品当中的胡萝卜
素可以在体内转变成维生素a，各种蔬菜颜色越深，胡萝卜素
含量就越高。

第二类：维生素b族

补充来源：鸡蛋黄、牛奶、动物内脏、瘦肉、豆类、各种粗
粮、全麦食品等。

第三类：钙和锌等矿物质

膳食中长期缺钙，会导致眼球转动不灵活，眼肌凋节能力和
恢复能力差，使近视度数加深。缺锌会造成弱光下视物不清。

补充来源：牛奶、豆腐等补钙佳品。贝类和软体类海鲜、动
物运动部位的瘦肉、鱼类、黑芝麻、西瓜子、核桃等则含锌
丰富。

第四类：维生素

维生素c、维生素e和类胡萝卜素等抗氧化物质 它们可以延缓
眼球功能的衰老。

小学生保护眼睛班会总结篇四

因现在许多学生看电视或玩电脑时间过长，对孩子的眼睛造
成极大伤害，为帮助学生改正这一不良习惯而设计本次活动。

活动目标

1、了解保护眼睛的基本常识。

2、不长时间看电视、看书、画画时姿势正确。



3、初步了解健康的小常识。

4、初步了解预防疾病的方法。

5、初步养成良好的卫生习惯。

教学重点、难点

1、让学生了解长时间看电视对眼睛的伤害

2、强化学生对正确行为的认识

活动准备

1、学生活动前向父母了解保护眼睛的有关常识

2、教学挂图

活动过程

一、开始环节

猜谜语，引起学生兴趣。师：黑黑亮亮两颗珠，一开一合像
窗户。白天开门夜关闭，能看电视能看书。请小朋友相互看
对方，猜出谜底。

二、基本环节

讲故事《保护眼睛》，了解长时间看电视对眼睛的伤害。

(故事)小猫咪咪是个电视迷，一天到晚坐在电视机前。遇到
特别喜欢的节目，就坐在离电视很近的地方。有时，还躺在
床上看电视。有一天，咪咪。后来，咪咪再也不当小电视迷
了。



师：咪咪的视力为什么减退啊?引导学生讨论咪咪视力减退的
原因。

学生：因为，咪咪看电视时间太长;因为，咪咪离电视太近;
因为，咪咪还躺着看电视。

师：你们每天没在家看电视吗?看电视的时间长吗?知道咪咪
的烦恼后，你应该注意什么呢?(让学生展开讨论)

学生：看电视时间一定不要太长，也不能离电视太近，更不
要躺着看电视。

引导学生了解造成视力减退的其他原因及保护眼睛的有关常
识。

请园内一位带眼影的教师给小朋友介绍自己近视的原因和戴
眼镜后感觉到的不方便。结合学生的日常生活、结合挂图，
讨论其他对眼睛造成伤害的原因，告诉学生保护眼睛的方法。
如：户外活动时不要扔沙子;眼睛进脏东西后要找成人帮忙，
看电视、玩电脑时间不超过半小时;看书、写字、画画距离不
能太近等。

三、结束环节

强化学生对正确行为的认识，听指令做动作。

老师说：看书、画画、看电视等，学生做出相应的正确姿势。

四、延伸环节

指导学生将保护眼睛的注意事项用绘画形式表现出来，并粘
贴在相应的活动区。

教学反思



本节是中班的.健康课，根据中班学生的年龄特点，在活动中
运用引导、演示、讨论等方式，强化了学生对正确行为的认
识，了解了长时间看电视、玩电脑，对眼睛的伤害。由于眼
睛保护涉及较多专业知识，对中班孩子不宜过多直接传授。
但在引导学生了解造成视力减退的其他原因及保护眼睛的有
关常识方面，讲得不够细腻，如果，本次活动的重点再把与
学生日常行为的有关内容进一步延伸，这样就使学生更加丰
富了相关知识，进一步增强保护眼睛的意识。

小学生保护眼睛班会总结篇五

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!

小学生保护眼睛班会总结篇六

教学目的：

2、使学生明白幸福是在他人的赞美、尊重、认同、关爱、欣
赏等行为中产生的。

3、培养学生良好的行为习惯，让“爱与责任”促进他们高尚
人格的形成。

教学重点：

引导学生层层深入地理解怎样做才能“让爱成为一种力量”。

教学难点：

如何让学生深刻理解这句话的含义并成为自己学习的动力。

教学方法：讲授法、讨论法、多媒体教学法等

课时：1课时

教学过程：

一、播放歌曲《爱的奉献》(上课前)

二、授课：

(一)做一个好孩子，让家长幸福



同学们，迈入三年级，我们已经是三年级的学生了!在成长过
程中，小学是一个具有童真又充满快乐的时期，人们把这一
时期又称为少年时期，这是人生的黄金时期，许多人都是在
这个阶段学习“爱与责任”以及“幸福”的深刻含义。

后汉时期有个叫黄香的孩子，他的父母很疼爱他。

在他9岁的时候，慈爱的母亲突然染病去世了。

黄香一时接受不了这个事实，日夜思念母亲，变得非常憔悴。

因为母亲不在了，黄香小小年纪就做起家务。

他还恭敬地照顾父亲，天天给父亲洗衣做饭，千方百计让父
亲吃好穿暖。

夏天天气炎热，为了让父亲睡个安稳觉，每次父亲睡觉前，
他都要用扇子帮父亲把席子扇凉;冬天气候寒冷，他总是先钻
进被子，用自己的体温暖热父亲的被窝，才叫父亲上 床歇息。

黄香的故事被编入了《三字经》，供后人学习。

投影：我国古代“黄香温席”的故事。

老师：黄香长大以后，人们说，能孝敬父母的人，也一定懂
得爱百姓，爱自己的国家。

事情正是这样，黄香后来做了地方官，果然不负众望，为当
地老百姓做了不少好事，他孝敬父母的故事，也千古流传。

(二)做一个好学生，让老师幸福;

做一个好伙伴，让同学幸福;

做一个好少年，让社会幸福;



提问：怎样才是一个好学生?

怎样才是一个好伙伴?

怎样才是一个好少年?

学生讨论——发言。

老师小结：*12岁立志“为中华崛起而读书”，这是多么远大
的理想和抱负啊!最后他实现了理想。

残疾少年周炜顽强勤奋，不仅生活能自理，还是一名品学兼
优的学生。

我们身边有很多很多同学，他们性格开朗，乐于助人，把欢
乐带给周围的人。

他们让老师觉得幸福。

投影：

投影：品德高尚，立志勤学，自立自强，乐于助人，健康快
乐。

老师：我们要发展多种兴趣爱好，使自己学有所长，将来做
一个对社会有用的人……养成良好的学习、行为习惯，做一
个让老师幸福的好学生，做一个让同学幸福的好伙伴，做一
个让社会幸福的好少年。

(三)做一名好公民，让祖国幸福。

老师：现在请同学们自己谈谈，要做一个什么样的公民。

学生发言，谈谈自己的观点。



1、视频：杨利伟着陆后走出分离舱说的第一句话：我为我的
祖国感到骄傲!

杨利伟从小就是一个懂事、顾大体的人。

无论做什么，小利伟非做明白不可，决不中途放弃。

小利伟还是个节俭的孩子，别说是买玩具，就是爸爸给他一
毛钱，让他买两根冰棍，他也只买一根，剩下的五分钱，舍
不得花，攥出汗来，给母亲，让母亲给弟弟也买一根。

教师：”爱国守法”中的”爱”，是一种”情感”，这种”
爱”的情感来源于”亲情”的”孝”。

”孝”乃德之本，在亲情”爱”的基础上，才逐步形成：爱
人、爱地、爱天，爱己、爱群，爱家、爱国、爱天下。

从个体道德品质形成来看，讲”爱”必先讲”孝”。

3、投影：朗读以下格言名句。

团结就有力量和智慧，没有诚意实行平等或平等不充分，就
不可能有持久而真诚的团结。

——英。

欧文

单个的人是软弱无力的，就像漂流的鲁滨逊一样，只有同别
人在一起，他才能完成许多事业。

——德。

叔本华



不管努力的目标是什么，不管他干什么，他单枪匹马总是没
有力量的。

合群永远是一切善良思想的人的需要。

——德。

歌德展。

万夫一力，天下无敌。

——刘基

三个臭皮匠，顶个诸葛亮。

——中国谚语

一个篱笆三个桩，一个好汉三个帮。

——中国谚语

天时不如地利，地利不如人和。

——《孟子》

教师：”团结友善”体现了中华美德的”宽”与”恕”。

这是”多元”社会与国际环境所需要。

4、投影：周总理的小故事。

1962年夏，周总理到辽宁省视察工作，刚一住下，他就从口
袋里掏出一张纸，交给负责接待的同志，说：“上面写的东
西都不能做。



”原来，这张单子开着20多种禁吃的菜名，鸡鸭鱼肉之类都
包括在内。

正是这一桩桩、一件件小事，铸就了他们伟大的人格魅力，
使之成为中华民族传统美德和我党我军光荣传统的化身!

教师：”勤俭自强”，体现了”勤”、”俭”、”廉”与”
耻”四种美德。

因为”勤以养廉”，”俭以养德”，”知耻近乎勇”。

”耻”是个人的”脸”，是人的尊严，也是国家和民族的尊
严。

无耻，何谈自尊、自强。

5、投影：全国文明出租车驾驶员——王涛。

教师：”敬业奉献”，体现了”忠”与”义”。

”忠”的本质是”责任”，尽职尽责，忠于职守。

”责任”，是”敬业”灵魂。

”义”是追求、是气节、是利他，奉献是”重义轻利”，”
见义勇为”，”杀身成仁，舍生取义”。

教师小结：做一个好公民，爱国守法、明礼诚信、团结友善、
勤俭自强、敬业奉献，让自己成为一个对社会有用的人，让
祖国幸福的人。

投影：忠——尽己报国的责任孝——生生不息的爱心

诚——求真务实的品质信——立身兴业的基点



礼——人际文明的规范义——人间正道的向导

廉——清白正气的根基耻——人之为人的底线

三、班主任结语

“爱的力量是伟大的!”做一个好孩子，让家长幸福;做一个
好学生，让老师幸福;做一个好伙伴，让同学幸福;做一个好
少年，让社会幸福;做一个好教师，让学生幸福;做一个好校
长，让师生幸福;做一名好公民，让祖国幸福!

这样，当我在的时候，人们的感觉就象如逢春雨，当我远去
的时候，人们的思念就会如风悄悄地传递。

我的存在是他们幸福的源泉，伴随他们的是安全、愉悦和无
穷的动力。

四、欣赏歌曲《让世界充满爱》。

班会结束。

同学们对小故事非常感兴趣，在讨论过程中，也能对自己做
得不好的地方进行反省。

当老师说到“幸福不仅仅是一种美好的物质的生活，更是一
种愉悦的精神体验。

而且，这种愉悦的精神体验有时是仅仅来自一声普通的问候
或一个细小的行为”的时候，同学们都觉到很惊讶，深深感
受到应从小处做起，培养自己优秀的品质。

爱的力量是伟大的，是啊!倘若每位教师都能用心灵赢得心灵，
以人格塑造人格。

让教育充满更多的人情、人道和人性。



那么我们的学生能不可爱吗?他们能不为了使自己的同学，使
整个集体也因为有了自己而想到温暖、感到自豪、感到幸福，
而作出自己不懈的努力和奋斗。

小学生保护眼睛班会总结篇七

据调查，我班近视人数已到达23人，远视2人，眼睛完全正常
的仅23人。眼睛是我们学习和生活的好帮手，有了它，我们
才能看书写作业愉快地玩耍。若它坏了，问题就大了。轻则
变成“四只眼”，给学习生活带来极大的不便，重则双目失
明，从此和光明说“再见了”。

随着科技的发展，大人们沉迷于手机，很多家长渐渐成为
了“低头族”。小朋友们也有样学样，也沉迷于手机电脑平
板等电子产品，成了“四眼族”。

有些家长觉得刷题越多，成绩越好。长时间的刷题，不仅占
用了学生阅读好书的时间，也没有了运动锻炼的时间。过长
的写作业时间还会让学生失去对学习的兴趣。很多小学生刷
题累了，感到疲倦了，就会下意识的趴在桌上写字满分作文。
长此以往，导致视力快速下降。

鉴于上述现象，我建议大家从此刻开始，从小处入手，保护
好我们的眼睛。

1、写作业时感觉累了或连续学习一小时以上，可以看看远处，
转转眼珠，让眼睛放松休息一下。

2、眼睛痒时不能用手去揉，因为我们的手上有很多细菌。

3、眼睛不适时不要乱用眼药水，要根据不同的原因对症下药。

4、每天坚持正确规范地做眼保健操。



5、外出活动，太阳光强烈时出门必须戴上太阳眼镜，遮挡紫
外线减少对眼睛的伤害。

爱护眼睛，刻不容缓。我们都要积极行动起来，更好地爱护
我们心灵的窗户，让眼睛更好地服务于我们!

小学生保护眼睛班会总结篇八

大家好。

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
电视有的频道模糊不清，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。

xxx
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