
全国爱眼日演讲稿(汇总7篇)
演讲比朗诵更自然，更自由，可以随着讲稿的内容而变化站
位。一般说来，不要在演讲人前边安放讲桌，顶多安一个话
筒，以增加音量和效果。那么你知道演讲稿如何写吗？下面
小编给大家带来关于学习演讲稿模板范文，希望会对大家的
工作与学习有所帮助。

全国爱眼日演讲稿篇一

老师们，同学们：

早上好！

6月6日也就是这周___，是与大家健康有关的日子，它是“全
国爱眼日”所以，今天，我讲话的主题是：爱护眼睛，从点
滴做起。

为什么要设立这样一个节日呢？

眼睛是“心灵的窗户”，每个人都想拥有一双明亮的眼睛。
然而，统计结果表明，我国约有盲人500多万，低视力者600
多万，儿童斜弱视者1000多万。卫生部、教育部的联合调查
显示，目前我国学生近视发病率接近60%，居世界第二，而人
数高居世界第一。

这意味着，在我们中间，每10个同学差不多就有6个要成为近
视患者。

我听到大家一片惊叹声，是啊，这样的一种情形，几乎可以用
“可怕”来形容了。

正因为眼睛如此重要，而在我国眼睛疾病又如此严重，1996
年，卫生部、教育部、团中央、中国残联等12个部委联合发



出通知，将爱眼日列为国家节日之一，并确定每年6月6日
为“全国爱眼日”。

关于爱眼，我们应该做些什么呢？

第一、少看电脑和电视。不是禁止完全不碰，一呢少看，二
呢注意休息，让眼部肌肉能有机会放松。有人会问：“我不
看电脑电视能做什么呀？”可以多做运动、结交朋友，生活
丰富了，我们的收获也会更加丰富。或许你能称为打球高手、
游泳健将、钢琴王子、芭蕾公主等等。

第二、做到“三个一”：即手指距离笔尖是一寸，眼离课本
一尺，胸口离桌子一拳。每天学校的眼保健操也要坚持做。

第三、饮食也可以帮助大家保护眼睛。胡萝卜是大家熟知的
保护视力的食物，番茄、菠菜、蛋黄也很好，最近还有专家
发现，甜食是少儿视力下降的罪魁祸首，所以提醒大家控制
甜食不要过量。

这些方法其实同学们多多少少都有所了解，在家父母也经常
提醒吧。我想贵在坚持，持之以恒地做到这几条，你的眼睛
会一直像星星一样闪亮。人们都说：“眼睛是心灵的窗
户。”我也送给大家一句话：“黑夜送给我黑色的眼睛，我
却用它来寻找光明。”让我们打开心灵的窗花透透气吧，让
阳光照进来，让我们的生活一直美妙！

我的讲话完毕，谢谢大家！

全国爱眼日演讲稿篇二

敬爱的老师们，亲爱的同学们：

俗称的“红眼病”是传染性结膜炎，又叫暴发火眼，是一种
急性传染性眼炎。根据不同的致病原因，可分为细菌性结膜



炎和病毒性结膜炎两类，其临床症状相似，但流行程度和危
害性以病毒性结膜炎为重。因此预防红眼病至关重要，在日
常生活中，防治“红眼病”传播有5招。

要养成习惯，尽量不要用脏手揉眼睛，避免使用公用毛巾和
脸盆，以免发生感染。游泳后手接触眼睛之前，一定要用肥
皂洗手，游泳前后最好能滴一些抗病毒眼药水（如广谱抗病
毒眼药水“酞丁安”）。低龄儿童抵抗力弱，应尽量少到人
群集聚的场所玩耍，并保持手、眼卫生。

“红眼病”传染性较强，应避免与患结膜炎的家人同床共枕，
与病人接触后应立即洗手消毒。患者使用过的毛巾、手帕、
脸盆、文具、玩具、工具、餐具等都可能成为传染的`媒介，
因此患者的用具应与健康人分开单独使用，用后须用开水煮
沸10分钟进行消毒。要勤给幼儿患者洗手、剪指甲，教育其
不要用手揉眼，防止反复感染。如果家庭成员或单位同事患有
“红眼病”，其他人员可预防性用些眼药水。

当患者出现眼睛红肿、畏光等不适时，不要自行用纱布将眼
睛包扎起来，这样会助长病菌滋长，应在医生指导下对症处
理。出门时尽量佩戴太阳镜，避免阳光及风沙刺激。如出现
明显的头痛、发烧等全身症状，应立即到医院就诊，以免延
误治疗时机。

结膜炎应积极治疗，病毒性结膜炎、沙眼可用“酞丁安”眼
药水治疗，该药可以抑杀多种病毒，且副作用小，是眼红、
眼痒时首选的药物。对混合细菌感染的结膜炎，可加用抗菌
眼药水（如“氯霉素”眼药水等）。

“红眼病”在治疗期间应注意休息，少熬夜少用眼，忌食葱、
蒜、韭菜、辣椒、羊肉、狗肉等辛辣刺激性食物，多吃枸杞
子、苦瓜、西瓜、冬瓜、茭白、绿豆、荸荠、香蕉等食物，
可起到清热解毒等辅助治疗作用。



一旦患有“红眼病”，要尽快到医院检查，明确病原微生物
的类型，选择适宜的抗生素药。抗生素对细菌结膜效果极好，
对病毒性结膜炎虽无疗效，但有预防细菌感染的作用。不论
眼药水还是眼药膏均应专人专用，以免交叉感染。

全国爱眼日演讲稿篇三

尊敬的老师，亲爱的同学们，大家好。我是来自20xx级9班的
冯艾兰。今天十分荣幸能站在这演讲。今天，我演讲的题目是
《保护眼睛，保护我们的心灵之窗》 眼睛是人类感观中最重
要的器官，对于人们的工作、学习和生活有着重要的作用。
大脑中大约有80%的知识和记忆都是通过眼睛获取的。它能够
让我们读书认字，了解的世界。眼睛能辨别不同的颜色、不
同的光线，再将这些视觉、形象转变成神经信号，传送给大
脑。

眼睛，是心灵的窗口。生活在这个大千世界里，是眼睛让我
们看到生活的'美好，世界的美丽;是眼睛帮助我们驱走黑暗
的孤独，让我们看见阳光的明媚;是眼睛帮助我们分辨是非，
看清黑白，让我们做一个正直的人。因此，拥有一双明亮的
眼睛对于我们每个人来说非常重要，平时的学习生活中尽量
减少对它的损害。

保护视力应该注意：不在强烈的或太暗的光线下看书、写字。
读写姿势要坐端正，眼与书之间要保持30厘米以上的距离。
不躺着看书。乘车走路时不看书。读写时间不宜过长。每
隔50分钟左右要放松休息一下，或是做做眼保健操，或是到
窗前眺望远处。不可弯腰驼背，靠得很近或趴着做功课，这
样引起疲劳，造成成近视。 经常眺望远处放松可以防止近视，
与大自然多接触，青山绿野有益于眼睛的健康。

期末即将来临，同学们应更加保护自己的眼睛。学习固然重
要，但身体更加重要。保护自己的眼睛，保护我们的心灵之
窗。同学们让我们一起行动起来吧。



我的讲话完毕， 谢谢大家!

全国爱眼日演讲稿篇四

眼睛是心灵的窗户！孩子靠眼睛去感受认知这个世界，如果
眼睛出了问题，不但会使这扇窗户不再明亮，甚至会影响到
孩子的一生。

各位老师，各位同学，大家好，红领巾广播站在这里又和大
家见面了，我是本期节目的主持人杨楠，今天我要和大家一
起来学习我们小学生如何保护视力。

1、要做到科学用眼

1）读写姿势要正确：在读书或写字时，眼与书本保持一尺左
右为距离！为此，桌和椅的高低要配套得当，高椅低桌或低
椅高桌都不利于眼睛的健康。写字时一定不要歪头；不要在
行走、坐车或乘船途中读书、看报。

2）读写时间要适宜：看书、写字、绘图等用眼时间过长，容
易使眼肌疲劳，导致近视。故每读写一小时左右，应到室外
远眺或体育活动10分钟，这是消除眼肌疲劳、防止发生近视
的有效方法。

3）读写光线要充足：充足的光线是保持正常视力的重要方面，
不可在过暗的光线下读书写字，如黄昏、暗室等。夜间读写
时，灯光不可过暗，亦不可晃动或刺眼。光线应来自左前方，
避免阴影遮挡视线。不可在强光（如日光或眩耀刺目的灯光）
下看书和写字，不可在花影下阅览，以减少眼内晶状体和睫
状体的调节负担。

4）看电视时间不可过长：电视为动态画面，观看时间过长，
最易导致眼肌疲劳，引起近视。故看电视时间不宜过长，一
般要控制在2小时以内，且每看30分钟，至少休息5分钟，以



使眼睛得到休息。看电视的距离要适宜，一般应在2米以外，
角度倾斜不宜超过45度。在看电视的房间内，要有一定亮度
的照明，可开一盏小灯，但光线不可直接照在荧光屏或眼睛
上，放在后方或旁边。电视调试时，电视屏上跳动的画面极
为伤眼，要闭上眼睛，免受刺激。少玩电脑和手机。

2、要坚持做眼保健操

做眼保健操是预防近视行之有效的方法，应每日坚持不懈。
未曾学者，可轻轻按摩上、下眼险，或闭目养神，以有利于
眼肌疲劳的恢复。早（起床后）、中（吃饭前）、晚（睡觉
前）各一次。

3、要形成良好的生活习惯

加强身体锻炼，提倡户外活动，常晒日光，呼吸新鲜空气。
生活要有规律，早起早睡，保持充足的睡眠及适当的休息。
注意营养，不偏食，不吃零食，多吃素食和富含维生素的食
品及钙质食品，如猪肝、牛奶、鸡蛋等。一定要经常到户外
活动、到大自然中去感受不同的色彩。

4、定期检查视力

定期做视力检查，并根据视力检查结果对学习和生活习惯进
行调整和完善。

5、预防的便方

决明子：煎服，代茶饮，常服有效。

同学们，你们记住了吗，希望在以后的生活和学习中，我们
能养成良好的习惯保护我们的视力。

今天的红领巾广播站就要和大家说再见了，我们下周同一时



间再见。

全国爱眼日演讲稿篇五

亲爱的老师和同学们：

大家早上好!

今天我们演讲的内容是：保护视力，从我做起，从小做起。

同学们，当我们抬头看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一幕?对，是
我们的眼睛!

当你牵着父母的手，漫步在林荫小道上，看着两旁盛开的花
草，在教室里看书，看着黑板，看着老师的`眼睛求知的时候，
你意识到自己是幸运的吗?眼睛是心灵的窗户。有一双明亮的
眼睛是多么幸福。当我们年轻的时候，我们每个人都有一双
明亮的眼睛和夏夜的星空。但是渐渐地，由于读书写字姿势
不当，用眼过度，很多人的视力不断下降，蓝天不再清晰，
星星变得朦胧。根据一些数据，中国眼睛不好的人数仅次于
世界第一的日本，所以也被称为“中国眼睛”。中国有500万
盲人，占世界盲人总数的18%;而且每年大约有45万人失明，
这意味着几乎每分钟都会出现一个新的盲人。中国近视人数
已达1000万。保护视力刻不容缓。我呼吁：为了让你的眼睛
明亮，天空清澈，每个学生都应该牢记爱护眼睛和保护视力
的信念，把爱护眼睛的要求融入到日常行为中。为此，我建
议你做以下几点：

第一、认真准确地做眼保健操，注意眼部卫生。

第二、养成良好的读写习惯，正确的读写姿势，背挺直，脖
子直立，“三个一”，一脚离书，一寸离笔尖，一拳离书桌。



第三、“三不”：不躺着看书，不旅游看书，不在光线昏暗
或太强的地方看书写字。

第四、看电视、操作电脑时，保持一定的眼距，坐直。

第五、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，也是保持健康的主要因素。

第六、多做户外运动，经常眺望，让眼睛得到休息，调节视
力，缓解疲劳。

第七、不偏食，多吃乳制品、鱼卵、肉类等。少吃糖果和含
糖量高的食物，合理安排我们的饮食结构，从饮食中获取充
足的营养。多吃蔬菜，尤其是胡萝卜等含有多种维生素的食
物。

做到以上几点并不难，只要学生自觉执行，只要老师随时提
醒，相信学生会有一双更清澈更明亮的眼睛，更广阔更清澈
的天空!让我们一起努力，为了更美好的明天!

全国爱眼日演讲稿篇六

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!

全国爱眼日演讲稿篇七

（男）1 睡觉时间较少的人：在儿童生长发育的加速期，特
别是7—9岁和12—14岁时，如果孩子的睡眠过少，或功课负
担过重，部分儿童就会发生近视眼。



（女）2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。

（男）3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：

（女）一、认真准确做好眼保健操，注意用眼卫生。

（男）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。

（女）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。

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

（女）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。

（男）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。

（男）（女）亲爱的同学们，健康是我们的心愿和快乐，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。


