
国旗下演讲爱护眼睛的句子 爱护眼睛国
旗下讲话稿(通用5篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？接
下来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起
来看一看吧。

国旗下演讲爱护眼睛的句子篇一

老师们，同学们：

大家早上好！

环顾四周，近视的同学越来越多了，为什么会这样呢？大部
分同学都是学习中用眼不当造成的。每天繁忙的学业，令我
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，越来越走向近视或加深近视度数。另外还有一些同学
喜欢看电视或者用电脑，造成用眼无节制，时间长了，自然
就失去清晰的视力。

让我们每个人从现在做起、从我做起，养成良好的用眼习惯。
因此建议大家平时要注意以下几点：

1、认真准确做好眼保健操，注意眼睛卫生。

2、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。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。

3、始终保持室内充足的光线，光线不足时要及时开灯。

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、合理安排我们的饮食结构，不偏食。多吃奶制品、鱼蛋、
肉等，少吃糖果和含糖高的食品，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。

眼睛是人类感官中最重要的器官，大脑中大约有一半的记忆
和知识都来自于眼睛。我们有什么理由不保护它呢？为了呵
护我们心灵的窗户，为了我们五彩的明天，为了眼睛试去尘
埃，让视野更开阔，让世界更明亮！同学们，让我们一起努
力爱眼护眼，拥有一双明亮的眼睛吧！

我的讲话就到这里，谢谢大家！

国旗下演讲爱护眼睛的句子篇二

尊敬的老师，同学们：

大家好!

在我们的学习路上，我们需要超越很多的竞争对手，但是想
要超越他们之前，要首先超越的是自己，因为一个连自己都
战胜不了的人，又何谈超越他人，只会让人耻笑。

那我们如何超越自己，如何去做好自己的事情呢?其实这并不
难，问题也好解决，就是要克服自己的懒惰，自己的胆怯，
自己的毛躁等等不好的毛病，这些只要我能够一一克服我们
就能够战胜自己，因为战胜自己才有战胜他人的资本。不要
认为这些都是小事，不值一提，很多时候想法和做法是不一
致的更不是一个问题上的，不做好自己又如何在今后做出改
变。



永远不要小觑自己的问题，我们很多人在学习中失败，不是
败在竞争对手有多强，更不是因为没有天时地利人和，而是
应为我们没有真正的客服自己，不如说，当我们学习考试的
时候一次考试成绩考的不好就认为自己成绩差，从此不愿意
认真去学习，想要消磨时间就这样浪费小学的生活，但是这
并不是正确的，只是一种逃避的方式不能够改变任何事情也
不会有任何的好处。永远不要给自己找任何的偷懒借口，比
如有作业需要复习，但是因为学的很疲惫，想要休息一下，
今天休息一小时，每天休息就是两小时后天就是更多的时间
因为没有了自我的约束，不去超越自己就会被蜜糖包裹，让
自己办的默哀小而卑微。

看看历史上每一个名人，那个不是战胜了自己的各种炔诺成
就一代能士的，他们知道约束自己，更知道如何关注自己的
嘴巴不会随意的作任何违规的事情。让自己一直都在前进奋
斗中度过，因为明白所以才坚持，应为有条线有底线所以能
够不逾越总是鉴定的完成自己既定的任务，做好自己的安排
和学习，这就是我们应该超越的自我。

我们每个人内心都有一个恶魔。不要轻易的放出来，因为不
知道约束的人很轻易的就会被这个恶魔吞噬，我们要做的是
打败自己心中的恶魔。每个人心中的敌人都不同，但是战胜
自我的人能够做到无畏无惧，不害怕失败，也不担心自己做
的不好因为自己尽力了，因为已经付出了足够自己付的起的
筹码所以不会很后悔。

我们虽然还只是小学生，但是同样我们也需要超越自我，能
够主导这一点的人，我们就有能力提高自己，不要指望其他
人，只有自己战胜了自己才能够登上山峰。

谢谢大家!



国旗下演讲爱护眼睛的句子篇三

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

国旗下演讲爱护眼睛的句子篇四

尊敬的老师、亲爱的同学们：大家好!

好了，睁开双眼后，是不是眼睛更湿润了，感觉更清爽了，
我们的笑容也更灿烂了!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。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!

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，你们记住了吗?

王老师的讲话就到这里。你知道王老师讲话的题目吗?大声地
说说看——告诉大家吧，我的讲话题目是《爱护眼睛吧》。
如果你猜对了，就使劲地为自己鼓鼓掌吧!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!

国旗下演讲爱护眼睛的句子篇五

老师们、同学们：

大家好!

今天我们国旗下讲话的题目是《爱护眼睛珍视光明》。

饮食习惯不良的人：眼睛发育同样需要营养，如果偏食、挑
食尤其是喜欢吃甜食的青少年，营养就会比例失调，诱发近
视的机率大幅度增加。因此要养成合理的饮食习惯，同时应
少吃甜食。

长时间玩电脑的人：看电视、玩电脑20分钟所造成的眼疲劳
程度，约等于近距离阅读一小时。近年来看电视、玩电脑成
了易患近视的主要原因。

为了让自己拥有一双明亮的眼睛，我们建议大家做到如下几
点：

一、认真准确做好眼保健操，注意用眼卫生。

二、养成良好的读书写字习惯，读写姿势要端正，背部颈部



保持直立，做到"三个一"：眼离书本一尺远，手距笔尖一寸
高，胸离桌子一拳头。

三、"三不"：不躺着看书，不在走路时看书，不在光线暗、
弱或过强的地方看书、写字。

四、不要长时间观看电视，操作电脑和玩电子游戏，要保持
用眼距离和端正的坐姿。

五、读写看报时间不宜过长，每隔50分钟左右要放松休息一
下。要科学作息，保证充足的睡眠，保持旺盛的精力。

六、要坚持体育锻炼，多做户外运动，经常远眺，使眼睛得
到休息，调节视力，消除疲劳。

七、不要偏食，合理安排我们的饮食结构，从饮食中获取充
分的营养物质。多吃奶制品、鱼、蛋、肉等，多吃蔬菜，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。

亲爱的同学们，健康是我们最大的心愿和快乐，爱护眼睛、
科学用眼是爱学习的真正表现，拥有一双明亮的眼睛是我们
一生的幸福，拥有健康的眼睛才能学到更多的知识和拥有更
多的快乐。让我们从做好每一次眼保健操开始，保护珍贵的
眼睛，拥抱更光明的未来!


