
2023年近视防控宣传心得体会 近视防控
宣传教育月活动心得(大全8篇)

心得体会是我们在经历一些事情后所得到的一种感悟和领悟。
那么心得体会怎么写才恰当呢？以下是小编帮大家整理的心
得体会范文，欢迎大家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

近视防控宣传心得体会篇一

小时候，妈妈买了一副眼镜，我偷偷摸摸地戴起来，周围一
片模糊，头晕得感觉天旋地转的。从此，我一直惧怕着它。

前几个月，我发现我近视了。事情是这样的：有一次，妈妈
带我去图书馆看书，我见到一本书，对妈妈说：“妈妈，你
看过骆驼样子吗?”妈妈说：“见过，在一个动物园里呀!”
我解释说：“不对，是《骆驼样子》这本书!”妈妈十分疑惑，
走过来一看，轻笑说：“傻丫头，是《骆驼祥子》呀!”我不
好意思地摇摇头，心中想起“近视”这两个字，随后，又扔
在脑后了。

过了几天，我在路上看到一个广告，情不自禁地说了出
来：“渴水更安全!”妈妈皱起眉头，说：“是喝水更安全，
你不会近视了吧?”我还没来得及反应，就被妈妈拉去眼镜店
配眼镜。到了之后验光师帮我一验光，哎，我还真近视了!验
好光之后，立刻根据我眼睛的近视程度，配了副眼镜，当我
戴上新配的.眼镜之后，眼睛就不模糊了。

于是，每当跑步时，我就得恭恭敬敬地把它请下来，吃饭也
一样，时不时还得给它保养一番……想想就有点烦，一天把
眼镜丢家里了，自己去上学了。但上课时，老师在黑板写的
字我全都看不清，老师让我读题，我都看不见，只能挨批了。
虽然上体育课跑步不要紧，但上课看不见黑板解决不了呀!



我回到家，无可奈何地把它架在鼻子上，哎!眼镜恐怕要伴随
我一生了!所以，我以后要好好的爱护眼睛，少玩手机，争取
不让度数增高。

一想到那些锁碎的麻烦事，我还是很苦恼呀!

近视防控宣传心得体会篇二

要是你问我的视力好不好，我会毫不犹豫的回答：“no”。

苦恼之一：一次上学时，我因为没看清人家在跳皮筋，一脚
绊倒在皮筋上，趴在地上起不来。一阵阵笑声从我耳边传过。
我羞愧极了，真后悔没保护好眼睛。

苦恼之二：前不久，才考了一次试。我本以为考的还行，九
十分以上不成问题。可一发试卷，我傻了眼，怎么……我定
睛一看，原来卷子没印清楚，加上我的视力不强，看丢了一
个小数点，导致计算错误，老师“狠心”地扣了我5分。

关于近视还引发了不少笑话，我也不一一讲明。不过，我要
提醒大家，千万不要学我哦!

近视防控宣传心得体会篇三

眼睛是心灵之窗，是人类最宝贵的感觉器官。为了使幼儿园
的小朋友们懂得爱护眼睛，提高幼儿爱眼、护眼意识，养成
良好的用眼习惯，新店镇小湖幼儿园开展了“爱眼护眼，预
防近视”主题活动。

各班教师通过ppt形象地让幼儿了解了眼睛的构造以及如何爱
护眼睛等，并教育幼儿要从小养成保护视力，爱护眼睛的好
习惯。并且，根据幼儿的年龄特点，下载了童趣十足的“幼
儿眼保健操”。对于做法不准确的幼儿，老师们进行了手把



手地纠正和指导，力求让每个幼儿都能准确掌握幼儿眼保健
操的做法，从而保护好自己的眼睛。

通过此次活动极大地增强了幼儿的爱眼意识，帮助幼儿掌握
了科学的用眼方法，懂得了养成良好用眼习惯的重要性。爱
眼护眼，重在坚持，让我们一起为孩子们拥有健康、明亮的
眼睛共同努力吧!

将本文的word文档下载到电脑，方便收藏和打印

推荐度：

点击下载文档

搜索文档

近视防控宣传心得体会篇四

今天是世界爱眼日，是全世界宣传怎样爱护眼睛的日子。

要想不近视，就得按以下几方面做：

食物对保持好的视力起着重要的作用，多食一些健脾养胃和
补益气血的食物，如龙眼肉、山药、胡萝卜、山芋、芋头、
菠菜、小米、玉米等。也可多食用一些桑椹、黑豆、红枣、
核桃仁等食品，能养心安神明目。补充锌和铬等元素也很重
要，黄豆、杏仁、紫菜、海带、羊肉、黄鱼、奶粉等含锌量
较高;牛肉、谷物、肉类、肝类等食物中含铬也较丰富。为防



止近视眼的发生发展，应适当控制甜食，经常吃碱性食品，
如萝卜、胡萝卜、白菜、大葱、莴苣、黄瓜、豆芽菜等等。
近视眼：要避免视力衰退，就得多吃鱼、五谷杂粮、柑桔类
水果柑、桔、橙、柠檬与红色果实，这是防止近视眼的有效
办法。但是要注意不得吃那些加重近视眼的食物，特别是精
糖各种糖果、甜食、肉和全脂奶酪。

在看书的时候一定要保持和书相距1尺33cm左右的距离，不
要太近了，但也别太远了。

看书、看电视、看电脑时不要时间太长。一般看将近一小时
后要闭上眼睛休息休息，如果能闭着眼睛让眼球转上几圈是
最好的了。

看书、写字、打电脑一段时间后，除要让眼睛休息一下，还
应该让眼多看看远处的景致，如远处的树，远处的云，最好
的是看晚上的星星。以放轻紧张的眼睛肌肉。

在读书写字时光线一定要合适。过强或太弱的光线都会使眼
睛在短时间内疲劳。在晚上，光源一定要使用颜色接近自然
光的颜色，不要用颜色太重或频闪严重的光源。最好的光源
是自然光的散射光，所以在白天读书写字时，最好不要使用
人造光源。

不要在运动的物体上看书。长期这样做，你的眼一定是一个
近视眼，再继续这样做，就会由低度近视变为高度近视。

当你的眼睛有疲劳的感觉时，不要急于做眼保健操，而应该
闭上眼睛休息休息。每天的两次或三次眼保健操要在你的眼
不疲惫的时候做。

我们应该把每一天都当成世界爱眼日!



近视防控宣传心得体会篇五

现在在我们身边有一些近视的同学，他们的心理很难受。因
为他们失去了明亮的眼睛。所以为了让我们有一双明亮的眼
睛，我们应该保护眼睛，保护视力，预防近视。

1、坚持每天认真做二次眼保健操，促进血液循环，加快眼睛
的新陈代谢速度。

2、学习时要做好“三个一”：手离笔尖要一寸，眼离书本要
一尺，胸离桌子要一拳。

3、学习时间不宜过长，一般每过一段时间就眺望一下远处的
绿色植物，或闭目养神，以减少眼睛的疲劳程度。

4、养成良好的用眼习惯，不要在过强或过弱的灯光下学习，
不要长时间玩电脑，不要躺在床上和动荡的车厢里看书等等。

5、多锻炼身体，多吃含有维生素a，胡萝卜素等的食品，保持
膳食的营养均衡。

6、保持用眼卫生，如不要用脏手揉眼睛等等。

7、保持充足的睡眠可以让眼睛得到最好的休息。

根据以上几点，我们还做了一个“爱眼口决”偏于大家记忆。
“保护视力很重要，不良习惯需改掉。台灯放在左前方，室
内灯光不可少。读书姿势要正确，一尺距离为最好。乘车走
路勿读书，趴着躺着不看书。青山绿水常亲近，睡眠充足不
过劳。心明眼亮精神爽，宽广世界多美妙。”

近视防控宣传心得体会篇六

眼睛是心灵的窗户，是五官的领导者，是梦想的助手。



“开灯!记得眼睛与书的距离!”每当我走进房间，总能听到
这句话，但是，我从未意识到它的重要性……视力下降让我
不由自主地担心起来，从5·1到4·8的视力使父母急的像热
锅上的蚂蚁，跑遍全珠海，买了一盏昂贵的台灯，并不停嘱
咐我开灯，坐直……而我却对这一切当耳边风，不理不采，
视而不见。

第二天，我起床时摔了一跤，摇摇摆摆地走入卫生间，感到
眼皮的沉重，如同一块石头压眼上，我却误以为未睡醒，也
对这件事不加重视。

可到了半路，遇到两个黑球，冲我迎面而来，我凭记忆记住
它们，它们是我的眼睛!眼睛对我说：“我们日夜为你服务，
您却不知道感恩，从不珍惜我们，如今，我们要离开您
了。”短短的几句话，吓得我魂不附体，不知所措，比起今
日的期末考试，眼睛更是无能为力，只好来到班级，进行考
试，我不得不求助同学帮我辨认字体，却被主考官认为是在
交头接耳，让我们离开考场，我眼前，心里都一片黑暗。

闹钟响起，我发现幸好是个梦，我浑身冒着冷汗，从此开始
珍惜我的眼睛，轻声对它说：“过而不改，是谓过矣。”每
天让它们定时休息，给它们按摩，注意坐姿。不再让妈妈操
心我的眼睛。因为你们是我的希望，梦想的开始，成功的支
柱，我不会再带上第二双眼睛的(眼镜)。

近视防控宣传心得体会篇七

为增强幼儿的爱眼、护眼意识，促进幼儿的健康成长，6月3
日，远望幼儿园结合德清县近视防控宣传教育活动，向幼儿
宣传近视的危害以及简单的眼睛保健知识。

保健老师进班和孩子们一起来认识小眼睛的大作用，让幼儿
明白为什么要保护眼睛，怎么样做才能保护眼睛，并且和幼
儿一起找茬怎么样的用眼方式是不太好的，学习正确的用眼



习惯，合理饮食，还和小朋友们一起学做眼保健操，提醒幼
儿不要长时间近距离看电视、不要在移动的环境下看书、不
要在强光和较暗处看书少玩电脑、手机、游戏，不玩危险性
玩具，不用脏手揉眼，养成良好的个人卫生习惯等。

为了保护好孩子的眼睛，我们将继续做好近视防控，为幼儿
拥有一双明亮的双眼而努力!

近视防控宣传心得体会篇八

眼睛是我们心灵的窗户，它让我们看到了大千世界的美丽。

是眼睛，让我们享受到了“几处早莺争暖树，谁家新燕啄春
泥”的春天;是眼睛，让我们领略到了“接天莲叶无穷碧，映
日荷花别样红”的夏天;也是眼睛，我们感受到了“停车坐爱
枫林晚，霜叶红于二月花”的秋天，以及“忽如一夜春风来，
千树万树梨花开”的冬天。

看不清东西，生活就很不方便。我的外公，他不仅有白内障，
还有青光眼，看不清东西。因为眼睛不好，他一般很少来我
家。去年有事，他来了，每次解手都自己摸着那缕很亮的手
电筒光去。初一时，我们出去上坟，他眼不好，踩跳了，摔
倒在地上，我们都很惭愧，没有照顾好他。幸而没多大事，
庆幸之余，时时提醒自己，有一双好眼睛真好，不受罪。

看到身边戴眼睛的人越来越多，我就感到有一双好眼睛的骄
傲。平时，要爱护好眼睛，改掉不良的用眼习惯，特别是当
下，手机，电脑，辐射很大，中学生又喜欢，爱不释手，持
久的玩，对人的眼睛杀伤力很大。

有一次看见一个新闻，说一台湾女子长时间盯着屏幕，双眼
干涩后还不以为意，没想到浓密的眼睫毛竟不断脱落关于保
护眼睛的作文作文。经确诊，她患上了严重的干眼症，严重
的话还可能失明。



我把这个事说给同学听，她告诉我，她邻居家有一个小男孩，
特别喜欢打游戏，上了瘾，天天上网。因为怕父母知道，晚
上就躲在被窝里玩。有一天，感觉眼睛不对劲，看不太清楚
眼前的事物。后来去重庆检查，结果是眼角膜脱落了，做了
手术，视力才逐渐恢复过来。

往往失去后，才知道珍惜。现在我们有一双好眼睛，当多爱
惜。《时间都去哪儿了》，有一句歌词说得好，“还没好好
看看眼睛就花了”

眼睛也容易老去，模糊。歌唱时，也当是对爱护眼睛的一种
温馨提示吧!

眼睛，是独一无二的。有着一双清澈明亮的眼睛，比有着无
尽的财富更重要。一双明亮且大的眼睛，好好拥有。好眼睛，
享受好自然，好人生。

近视防控宣传


