
2023年近视防控的心得体会 近视防控宣
传教育月心得体会(模板10篇)

心得体会是对所经历的事物的理解和领悟的一种表达方式，
是对自身成长和发展的一种反思和总结。记录心得体会对于
我们的成长和发展具有重要的意义。那么下面我就给大家讲
一讲心得体会怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

近视防控的心得体会篇一

眼睛是心灵之窗，我们必需爱护我们的眼睛。

而我，却因为种种原因戴上了眼镜。

还记得有次和同学们去野餐，中午，我们吃火锅，只见过上
冒着白茫茫的哈气。只听班长说：“能吃了，大家都拿起了
碗筷，我的眼镜上都是哈气，什么都看不见。我又不好意思
说，拿着筷子，在火锅里拼命的夹着，好不容易加上来一块，
刚要往嘴里放。只听同学大笑起来，“你难道爱吃姜么?”我
赶紧放下了，想把眼镜摘下来，可是一旦摘下来，就什么都
看不见了。我的筷子第二次伸进了锅里，还好这次夹得不是
姜，想把这块肉放进自己的碗里，可是看不见自己的碗在那
里，也不知道离我有多远。尴尬的事又来了，我模模糊糊的
看见了一个碗，往里一放，只感觉溅起了好多水花。我旁边
的同学告诉我，是我夹得那块肉掉进了酱油碗里。这就是近
视给我带来的“好”处，也给其他的同学带来了趣多笑话。
还好，有我旁边的同学帮我夹，终于吃饱了这顿难忘的午餐。

下午同学们说玩游戏，他们叫我摘下眼镜找他们。尽管我那
么的不愿意，但是却答应了他们。他们都藏了起来，我就像
个瞎子似的什么都看不见。“我抓到了，抓到了。”可是我
一摸是光滑滑的，并且还很高。原来是个电线杆子。这时只
听同学们都哈哈大笑起来。



4点了，我们该回家了。我们来到了车站等43路汽车。只见来
了一辆车，车门一开我就进去了，只听同学们叫我下来，我
对他们说：“车来了你们还不上，叫我下去干嘛呀，快上车
呀。”“那不是43路，那是32路，快下来。”我赶紧下来了，
再下来是，由于没看见有台阶，直接下来了，当时我就趴在
了地上，同学们又是轰然大笑起来。

这一天让我知道了有一双健康的眼睛的重要性!

近视防控的心得体会篇二

为了有效控制近视率的上升，我校制订了学生视力健康行为
规范：

1、注意读写姿势。

2、不要长时间用眼阅读或书写。

3、注意看书、写字的光线。

4、不要在车上看书。

5、按时做保健操，以消除眼肌疲劳。

6、多吃些含维生素a较丰富的食、各种蔬菜及动物的肝、蛋
黄等。

7、定期视力检查。



最好每隔半年检查一次视力，发现有近视，立即验光，配戴
眼镜。

近视防控的心得体会篇三

今年6月6日是第__个全国“爱眼日”。为增强青少年爱眼护
眼意识，促使其养成保护视力、预防近视的良好习惯，结合
“爱眼日”活动的通知上提出的具体要求，我校组织开展了
内容丰富的宣传活动，现小结如下：

一、我校结合个不同学段的健康课大纲要求，利用班会课，
让班主任给同学们上了一节预防近视的健康课，从产生近视
的原因、治疗和预防等方面对学生进行详细的讲解，重点对
保护眼睛的基本常识（如座姿、看书、眼保健操、眼部的调
节等）进行示范指导，并通过形象生动的举例说明使学生掌
握科学用眼知识，培养学生良好的用眼习惯，降低青少年近
视率。

二、结合本年“爱眼日”活动宣传口号，出了一期“爱眼
日”活动宣传栏，加大“爱眼日”活动宣传。并且通过国旗
下讲话、学校红领巾广播站等向全校师生进行了爱眼护眼常
识的教育，加强广大师生的保护眼睛的意识。

三、学校根据相关文件标准，开展了一次自查自纠。即对照
学生的身高，对学生的课桌及时进行了认真的检查和调整，
并且教育学生采取正确的读写姿势，认真做好一天两次的眼
保健操。要求学校的检查人员落到实处，严格检查每天的眼
保健操，并进行评比。

四、通过手机短信，对家长进行了眼保健知识的宣传，提高
家长的护眼意识，让他们加强教育子女，并为保护孩子的视
力对家用灯光等进行调整。

我校通过开展“爱眼日”宣传活动，进一步增强了全体师生



爱眼护眼的意识，尤其是广大学生知晓了爱护眼睛、预防近
视的重要性。“爱眼日”活动的开展对推动我校预防近视的
工作起到了积极的作用，达到了预期的目的，收到了良好的
效果。

近视防控的心得体会篇四

现在六年级了，眼镜度数已经攀升到500度了。当听到这个消
息，我眼前一黑，从未想到这眼睛会有这么高的度数，会永
远摘不下来。

镜片很厚很厚，戴久了不仅眼痛还头痛，可这又有什么办法，
不戴眼镜连走路都会时不时一个跟斗摔倒。在班级里，偶尔
摘下眼镜，总会觉得像来到了另一个想象的世界。黑板上的
字像蚂蚁一样小，墙上的世界地图好像只是一个蓝色的球，
同学们个个都是由一个圆球和一个长方体还有四根圆柱组成
的，觉得都不是一种生物了。

虽然戴上眼镜世界都明亮了，但是戴久了还会感到眼睛酸疼，
偶尔瞄到镜框外面的世界，总会害怕得闭上眼睛，希望着再
一次睁眼时，一切都是梦。

爸爸妈妈和亲戚朋友们总会在闲聊时说;唉，工作总结范文可
惜了，这么漂亮的眼睛就让眼镜给毁了。听到这话的我心中
肯定不是滋味，却还要摆出一种事不关己，毫不在意的样子
来维持气氛，也许这就是泪往心里流的感觉吧。

许多次，我想摆脱这残酷的命运。于是，我就想试着先把电
视电脑和游戏机给戒了，然后再适应脱掉眼镜的生活，最后
再也不戴眼镜。可是这终究是想象，在这些电子产品的不断
更新和增加中，我依旧坚持不住，只能一点一点慢慢来了。

在电子产品们遍布全球的今天，我们更应该保护视力，因为
戴上眼镜真的很麻烦。



近视防控的心得体会篇五

眼睛如果还没有变得象太阳，它就看不见太阳;心灵也是如此，
本身如果不美也就看不见美。可现在，有好多同学都不注意
眼睛的视力，看一看，现在的同学们一个个，年龄那么小、
眼睛缺“上身”了，因此要学习与预防近视有关的知识才行。

近视眼会导致：视力低下，眼睛经常干涩和疲劳，影响学习、
生活和工作质量。长期戴镜，会导致生活学习不便。中高度
近视，会导致眼球突出，眼睑松弛，影响容貌。升学、参军、
考公务员和找工作受限。老年后因为花眼而必须配两副眼镜。
近视患者其白内障、青光眼的发病率明显高于正常人。最主
要的危害是，中高度近视，特别是高度近视容易引发玻璃体
混浊、视网膜出血和脱离而致盲。据统计由于近视导致的眼
盲，已仅次于白内障，青光眼而居第三位。

你看，近视是多么痛苦。电脑玩不了、电视看不了，因此写
作业时姿势要正确，养成写作业时“一尺一寸一拳”的习惯。
要认真做好眼保健操。定期检查视力，看视力是否下降，近
视者应配戴眼镜。写完作业或看完书后，眼睛觉得疲劳，一
定要让眼睛适当休息。使用电脑时，眼睛要与屏幕之间保
持50厘米以上的距离，在使用时应多眨眼，保持眼睛的湿润，
最长不能使用一小时，其间要休息10分钟。多做户外运动：
经常眺望远外放松眼肌，防止近视，向大自然多接触青山绿
野，有益于眼睛的健康。

不要长时间看电视，玩电脑，应适当休息，眺望远处或看绿
色植物。不要躺着或趴着看书。不在动荡的车厢内、轮船上、
光线不好的地方看书。不要用手擦眼睛。在写作业、看书时，
不要在光线比较暗的地方书写、看书。睡眠不可太少，作息
有规律：睡眠不足身体容易疲劳，易造成假性近视。要保护
好视力才行。



近视防控的心得体会篇六

阅读书籍，需要用眼睛来提取信息;欣赏风景，需要用眼睛来
观察事物;生活中处处要用眼，所以，我们要用心地保护好眼
睛。

我每天的“工作”只是三部曲：吃、喝、玩。那一天，我本
打算用心读书，提高阅读能力，但是淘气的手机游戏却紧紧
拉住了我的。衣角。我抵制不住游戏的诱惑，抛下书本，拿
起手机沉浸其中，玩了个昏天黑地。不知不觉中，我的眼睛
开始干涩酸痛起来，眼泪也止不住地往出淌。我抬头一看表，
呀，我已经玩了两个小时了，原来这眼泪是在对我过度用眼
提出抗议呢!它好像在说：“你想谋杀我吗?难道你想早早变成
‘四眼妹’吗?”我赶忙扔下手机，闭目养神，好一会儿才缓
过来。我真想对眼睛说：“对不起，我再也不敢了，我一定
善待你。”

我先把手机游戏都删除了，没有游戏，手机的诱惑力立刻减
轻了一半。我又把微信朋友圈里不是很必要联系的人都设置
成了“不看他的朋友圈”，手机的诸多功能只剩下了打电话
和最好朋友联系两种。之后我放下手机，闭上眼认真做起了
眼保健操。我做得像模像样，一丝不苟，做完眼睛就轻松了
许多。我又回到床上，闭目养神好一会儿才觉得眼睛恢复了
以前的状态。

可是作业写完了，做些什么呢?读书?也挺费眼睛的'，干脆画
画吧，虽然也要用眼，但是会舒服很多。我拿出尘封的画笔、
颜料，坐在窗前，用心描绘窗外的美丽绚丽的夕阳和彩云。
时间在无声的流淌，绚烂的夕阳也被我定格在画纸上。我的
心中荡漾起一种充实的幸福感，这比玩手机后的空虚和后悔
要强多了。由于我的眼睛在远的夕阳和近的画纸上徘徊，眼
睛没有任何的不舒服，脑袋也不像以前那样昏沉沉的，这大
概就是人们所说的“眼明心亮”吧。



眼睛是心灵的窗户，近视就是在明亮的窗户上蒙上一层灰尘，
如果你也不想近视的话，像我一样放下手机吧，那样你不仅
会拥有一双明亮的眼睛，还能让生活更加美好充实。

近视防控的心得体会篇七

每个人在成长的过程中都会经历许多烦恼，有分数的烦恼，
有相貌的烦恼，还有被取外号的烦恼，而让我觉得最烦恼的
是近视。以前我的视力一直较好，自从上四年级后，座位调
到后面就看不清楚黑板上的字了;有时候对面走过来的人打招
呼，我却看不清楚是谁;慢慢地看远处的东西有些模糊不清了。

有一天晚上，我到房间去拿东西，正准备出门。突然，发现
墙上有一个黑乎乎的东西，心想：那不是蚊子吗?于是，我赶
紧拿起蚊拍向“蚊子”拍去。“啪”的一声，该死的“蚊
子”被我打到了!结果，当我把蚊拍拿起来一看，“哎呀!蚊
拍怎么打出一个洞了呢?”我惊讶地说。妈妈随声来到房间，
先看了看我，又看了看蚊拍，不禁哈哈大笑起来。

我莫名其妙，妈妈指着黑点说：“你看，那不是蚊子，而是
一个钉子。”“哎呀!难怪会把蚊拍拍出一个洞呢?”我不好
意思地低下了头。

妈妈责怪我怎么那么不小心，我委屈地说：“我眼睛看不清
楚，才错把钉子看成蚊子了”。妈妈这才引起了重视，连忙
带我去医院检查视力。

检查后，我才知道我的眼睛已经近视了，妈妈没有再责怪我，
要我遵照医生说的保养好眼睛。 后来，医生还是给我配了近
视眼镜。

戴上眼镜后，看事物比以前清晰多了。可是，我发现我的学
习成绩却退步了许多，可能是因为眼镜的缘故吧!上课时，眼
镜经常往下掉，我只好不停地扶眼镜，等我注意力集中时，



才发现最关键的地方老师已讲过了。最烦的是热气容易模糊
镜片，一下子就什么都看不清了。

唉，近视真让我烦恼!

近视防控的心得体会篇八

上午的天空万里无云，非常晴朗，太阳公公笑眯眯的挂在天
空笑。

小明放学了，他手里拿着一本书走在回家的路上，盯着书边
走边看，到家了妈妈做好了香喷喷的饭菜。

小明可舍不得放下手里的书，他自言自语的说：“这书太好
看了，我还要看会。”于是小明把书放在桌子旁边，一边吃
饭一边看书，看到精彩的.地方还哈哈大笑起来。饭吃完了还
是舍不得放下手里的书。

午休时间到了，可小明还是舍不得放下书，于是他拿着书躺
在床上津津有味的看起来。结果，小明醒来后眼前有点模糊，
揉揉眼睛，还是很模糊，看不清楚。小明急的喊起来：“爸
爸、妈妈你们快来呀，我看不清了。”

爸爸赶紧带着小明来到医院，医生仔细的检查后说：“现在
需要测一下你的视力。"医生指着视力表，小明眯起眼，伸长
脖子踮起脚尖，左看右看，就是看不清。。检查完医生对小
明说：“小朋友你近视了，得配近视镜。”

喜欢看书是好习惯，但是小明看书姿势不正确，得了近视眼
大家可不要学小明呀!

近视防控的心得体会篇九

罗丹大师曾经说过：“生活中不是因为缺少美，而是缺少发



现美的眼睛。”每当我想起这句名言的时候，就会赞不绝口。
确实，生活中有着细微的美，这种美是要用心去感受才能感
受的到的。但是，当我想到下半句时，烦恼就随之而来了。

近视的烦恼一直伴随我的左右，就像茂盛的大树永远也离不
开土地的滋润一样。每天上课铃一响，我都得吃力地看着黑
板上的题目，如果老天保佑的话，天气晴朗，那我还可以勉
强喘一口气。如果老天被一团团的棉花糖遮住了，那我就苦
不堪言了!近视确实有许多的坏处。有时能把走过来的同学看
成另一个同学，令我颜面无存;有时能把黑板上的题目抄错，
让我词不达意;有时竟然能把数字5看成数字3，让我失分多多，
教训多多!

近视就要戴眼镜，这是必须的，可是对于我们女孩子来说，
就是天塌下来。因为，戴上了眼镜不仅会影响整体美观，长
期佩戴，还会使鼻梁塌陷、近视更深!

每当坐在窗前，望着远方的字体，我就知道，我近视了;每当
站在门口，看着走过的一个个人物，我知道，我近视了。近
视，这个魔鬼般的烦恼一直缠绕在我的身旁。但是，现在后
悔也来不及了，如果世上有后悔药的话，我一定要第一个吃
下去。

现在，我只能尽力不去看电视，多看看远方，不让近视更深。
我很苦恼，为什么近视的命运会降临到我的身上。现在，我
想告诉大家，好好保护我们的心灵之窗吧!好好爱护我们的眼
睛吧!这样，你看到的天会更蓝，草会更绿!

近视防控的心得体会篇十

我在四年级就近视了，一开始，我还高兴地说：“终于戴眼
镜了。”因为戴着一副金边的小眼镜，文质彬彬，大博士模
样，可神气了。



可是刚到学校，我和同学们一起捉人，那眼镜却偏偏不争气，
掉了下来。这还不够惨，还有更惨的，上好剑桥英语，正要
去吃饭，我想把眼镜摘下来，可我的心却偏偏反对说：“这
刚买的眼镜应该给别人瞧瞧。”于是我带着眼镜去吃饭，盛
好饭刚要吃，可餐厅里饭菜的热气就好比“大漠孤烟直”，
弄得镜面模糊一片，分不清餐盘中的美味佳肴。只好摘下来，
可是同学老远跟我打招呼，我竟然“熟视无睹”，弄得别人
莫名其妙说我摆架子。好冤枉呀!

由于眼镜带来的烦恼，是我一点一点的对它开始讨厌，连睡
觉都梦见我把眼镜扔到了西伯利亚。

但是，现实毕竟是现实，这副沉重的眼镜照样源源不断地给
我的生活带来极大的麻烦。我是打乒乓球的专业员，由于打
球不能戴，所以这让我看球，打球的能力大大减弱，害得我
每天晚上听老师唠叨的话。干脆戴上吧，可是几个回合下来，
流下来的汗水早就把镜面搞得一塌糊涂。于是，摘下几分钟，
再戴上几分钟。摘下时，也不知道是藏在口袋里好呢，还是
放在一边好。反正，眼镜不折不扣成了累赘!我也是跑步健将，
可是跑步戴眼镜影响成绩，还会掉下的，这样一来我就成
了“抄道大王”。

我的大爸爸也是个近视眼，由于长期戴眼镜所以眼睛都凹了
进去，成了一个金鱼眼，耳朵上也留下了很深的一横，鼻子
上也有痕迹。我真担心自己以后会不会变成这种怪摸样。


