
2023年近视防控宣传心得体会 近视防控
宣传教育月活动学习心得(实用10篇)

心得体会是我们对自己、他人、人生和世界的思考和感悟。
我们想要好好写一篇心得体会，可是却无从下手吗？以下是
我帮大家整理的最新心得体会范文大全，希望能够帮助到大
家，我们一起来看一看吧。

近视防控宣传心得体会篇一

我是一个初二的女孩子，五年级的时候我近视了，可是那时
侯并不严重，眯着眼睛还可以看清楚。但是我错了，这样的
恶性循环很快使我的视力直线下降。初一的时候，我不得不
配了一副眼镜。但是我不喜欢戴眼镜，因为它太难看了，所
以我总是在需要的时候戴上，不需要就马上摘掉，这样不规
律的戴眼镜，使我在初二的时候，就算戴上眼镜也同样看不
清楚。我愤愤地把眼镜扔了，发誓再不戴眼镜了，但烦恼也
随之而来。

在学校，老师总在午写的时候抄一点练习题给我们练习，有
时候写完了还要缴上去检查。因为我看不见，所以只有等别
人抄完了给我抄，行动上总慢人一拍，时常由于没写完成被
老师叫去办公室。在物理课上，老师喜欢教完新课程后讲一
些具有灵活性的题给我们听，这个可没有人去抄，因此她讲
的我都听不懂，成绩不断下降，直至发展到后来班主任的家
访。

在平时的日常生活中，也常常有我认错人的笑话，这些老被
同学们当成笑柄来说，他们甚至在背地里给我起绰号。虽然
我都知道，但我能够说什么呢?更让我心痛的是，就连以前最
疼我的爸爸，也不再喜欢我了。他总是将我当成一个对弟弟
妹妹的警告，总是当着我的面数落我给弟弟妹妹看，诸
如：“你们不准看电视了，我可不想家里有太多的眼镜，看



着就心烦。”

晚上睡觉的时候，我梦见我的视力恢复正常了，我能清楚地
看清黑板了，能看清大家开心大笑的脸了，爸爸又像以前一
样疼我了，我彻彻底底地，真真正正地扔掉眼镜了!

我准备在初三的时候重新配一副眼镜，因为那是一个人生的
转折点，我不能让它有任何的遗憾，我会努力保持视力的。

朋友，我已经是个无法挽回的教训了。如果你拥有一双正常
的眼睛，一定要好好珍惜;如果你也近视，请和我一起努力!!

近视防控宣传心得体会篇二

今年6月6日是第xx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。

近视防控宣传心得体会篇三

“抬头、身体向后靠、握笔姿势正确，注意要保护你的眼睛。
”啊!这又是在我写作业是，妈妈向我发号的命令，一天到晚
都是眼睛眼睛。

随着我们的功课越来越多，电子产品的多样化，我们用眼的
时间也多了，为了不让我们近视，家长、老师都是百感交集，
为什么呢?因为眼睛是人体重要的器官之一，失去了双眼，心
灵就一片黑暗，正如眼睛就是心灵的窗户，如果戴上了眼镜，
就像心灵的窗户蒙上了一层白纱，唉!现在的：“小眼境”是
越来越多。我就听爸爸讲过带眼睛给我们带来的不便的事情，
春节期间爸爸他们的'公司组织到三亚去游玩，在游玩的过程
中，有一个戴眼镜的叔叔在大海里游泳的时候，眼镜被大浪
冲走了，找不到了，所以影响他后面的几天都没有玩好，这
就是戴眼镜带来的'麻烦，带着眼镜做事不方便，还麻烦，我
们还小一定要保护好眼睛，提醒小朋友千万不能近视了。

通过种种的事例我向同学们说说，预防近视的知识吧!首先我
们要认真对待学校的眼保健操，因为这样可以减轻眼部血液



循环和调节状态，不要长期对着电脑或手机，不能在晃动的
车上看书，保持书写距离，学习了一小时左右，要向远处绿
植物眺望。

近视防控宣传心得体会篇四

看完近视防控主题直播，我得感触很深。传说中的“小四
眼”，我们班上可有不少。曾经听过医生说，环境污染对眼
睛视力有相当恶劣的影响。其实是因为缺乏锻炼、挑食、营
养不良才引起近视的原因，而且长时间玩电脑游戏、看电视
等一些有辐射的交通工具也是导致近视的主要原因。

经过我最近在班上观察，罗、冯都是假近视，度速不是很深，
不要长时间玩电脑，80%的可以不用戴眼镜。因为深圳环境很
好、绿化多，我看环境应该不是近视的主要原因，应该是自
立能力那一块。主要是学生做作业时照明不足，迫使学生把
书本移近，长时间来，近视就会加深。

过量使用电脑，眼睛疲劳。而且千万不要把电脑放在卧室里，
因为电脑有辐射，对身体不好，特别是眼睛。当有灰尘的时
候，千万别用有细菌的手擦拭眼睛，要不细菌进入眼睛，眼
睛会红肿，恶化，特别是别揉眼睛。

我曾经调查过一位近视的同学，他的写字姿势是：曲着腰、
头死劲网下低，桌子和眼睛的距离没有一尺，所以导致他近
视，但是他的睡眠时间很足、每天早上都出去运动，我相信
只要把坐姿改好，眼睛就可以恢复健康。

大家记住几条预防近视的规则：1、不要用有细菌的手擦拭眼
睛;2、少接触电脑和电视;3、坐姿，桌子和眼睛的距离要有
一尺;4、不要让眼睛过度疲劳，要适当调整好睡眠时间，早
睡早起。记住啦!一定要勤洗手。

保护眼睛，人人有责。



近视防控宣传心得体会篇五

同学们，近期我们都在家进行空中课堂的学习，每天与电子
产品为伴，可你们是否知道，当前我国小学生的近视率已达
到30%，中学生达到60%，大学生竟达到了80%。根据近年来的
跟踪调查与统计，我国的近视率在不断地上升，可见，保护
眼睛，预防近视已刻不容缓!因此，今天我讲话的主题就
是“保护眼睛，预防近视”。

研究结果表明，不正确用眼，不注意用眼卫生以及饮食不均
衡、睡眠不足等都是现代儿童近视率大增的主要原因。

那么同学们要如何保护好自己的眼睛，预防近视的发生呢?在
此，我建议大家做到以下几点：

1。要多做些有益眼睛的活动。如多做眼保健操、跑步、做广
播操、打球、踢毽子等。每节课间，一定要走出室外，向远
处眺望，这样能使眼睛得到休息，调节视力，解除疲劳。

2。读书、写字姿势要端正。眼睛和书本的距离要保持一尺，
不要躺在床上看书，也不要在走路时或者在动荡的车厢内看
书。

3。不要在光线微弱的地方或强烈的阳光下看书、写字。

4。不要长时间地看电视或者玩电脑和手机。

5。要保证充足的睡眠。充足的睡眠是消除疲劳、保持视力的
重要因素。

6。要养成不偏食，不挑食的好习惯。多吃一些对视力有益的
蔬菜、水果和粗粮，少吃含糖份高的食品。

同学们，让我们行动起来，一起保护视力、预防近视，继续



拥有一双明亮的眼睛吧!

近视防控宣传心得体会篇六

我是一名六年级的小学生，现在我就说说关于眼睛的一些相
关资料。我们平时里不注意用眼卫生，用你的手去揉你的眼
睛，这样做是不对的，因为手上的细菌很多，我们用手揉眼
睛，就会把细菌传到眼睛上。我们平时老把眼睛看得不重要，
其实眼睛是心灵的窗口，如果你不仔细你自己的眼睛那你就
会双目失明，当眼睛什么也看不见的时候那你看到的就是一
片黑暗，什么也没有。

如果春天你什么也看不见的话，那所有人都会为你感到同情，
因为春天是美好的，蔚蓝的天空上飘着几朵棉花糖似的白云，
翠绿的草原上高大挺拔的大树在那里，可是对于一个双目失
明的人来讲，这美丽的景象他什么也看不见。

保护眼睛可以喝菊花茶，菊花茶是保护眼睛的好饮料!菊花茶
可消除眼睛浮肿及疲劳，睡前喝太多的水，第二天早上起床
眼睛就会浮肿像熊猫一样，民间有一方法可以有效解除，就
是用棉花沾上菊花茶的茶汁，涂在眼睛四周，很快就能消除
这种浮肿现象。菊花对治疗眼睛疲劳、视力模糊有很好的疗
效，中国自古就知道菊花能保护眼睛的健康，除了涂抹眼睛
可消除浮肿之外，平常就可以泡一杯菊花茶来喝，能使眼睛
疲劳的症状消除，如果每天喝三到四杯的菊花茶，对恢复视
力也有帮助。

我们平时使用电脑或看书、看报时，最好每30分钟休息个5分
钟，站起来走动一下，或看看窗外都可以，把一直注意近距
离的视线拉长拉远。

通过这些事情，我向你们应该明白眼睛有多么重要了，我们
做眼保健操时要认真。



保护眼睛，从我做起。

近视防控宣传心得体会篇七

黑夜，给了我黑色的眼睛，我却用它寻找光明，寻找生活中
的美，寻找知识的奥秘。任劳任怨的它却因为我们的“贪
婪”与不负责任，受伤了。

从五年级上学期开始我的视力下降得极快，这可吓坏了我妈
妈。妈妈特意从上海买回来眼药水，买回来以后觉得有救了，
指望着眼药水拯救我的视力，天天滴呀滴，感觉视力越来越
好了，几周后，检查发现，度数不但没降，反而升高了。

妈妈最终放弃了各种偏方带我来到医院，经过眼科医生的一
系列的检查，医生给我配了医院的眼药水，并且告诉我平常
护眼的正确方式方法。

为了防止近视，缓解近视，我们护眼的正确方法是什么呢?又
该如何行动呢?

首先第一点就是要控制用眼的时间，看电视、看电脑、看书
用眼超过一定时间就要让眼睛适当休息，眼睛累了就多眨眨
眼。第二点就是要认真做课间眼保健操，因为眼保健操能很
科学地放松我眼睛周围的神经。第三点不能厌食挑食，多吃
含有维生素a的食物，胡萝卜、蓝莓这些食物。第四点要多参
加体育运动。第五点也是很重要的，要保持正确的姿势，用
眼的距离一定不能太近，不然你不近视才怪。如果你眼睛觉
得酸累，也可以用我用过的冷热敷眼睛方法，但是要控制合
适的温度，可以加速血液循环，放松眼部肌肉缓解疲劳。如
果你觉得阳光太刺眼，那你出户门的时候就戴上墨镜和帽子，
不让强光造成对眼睛的伤害。

此外就是不要相信偏方，要去正规的医院检查治疗。这是我
曲折的经历总结的经验。



健康简单又科学的护眼方法都教你了，还在疲劳用眼吗?赶快
行动起来吧，“护眼路漫漫，需要好习惯”。

近视防控宣传心得体会篇八

在春天，一个普通的人，可以看到那些美丽的植物和花朵，
世界是那么美丽，是多么缤纷多彩，笑容是那么甜美，可这
些对于一个盲人来说是什么呢?是一片黑暗还是个无底的黑
洞?盲人有的是天生的，有的是后盲的，如果用眼不当那么你
就是下一个盲人，所以，让我们爱护我们的眼睛吧!

近几年我们青少年近视的人变得很多，每天学习要用眼，看
书要用眼，不是点夜灯就是做课件。

记得我家刚有电脑时，我已经激动的无法用语言来形容了，
我几乎每一有时间就要在网上，玩游戏、看歌词，当我觉得
自己成为真正的网民时，其实我从此变成了一个难民，时间
久了，我的视力下降到了5.0以下，看东西也看不清楚了。

?哎!我真后悔当初不听家人的话，我现在一看到电脑就生气，
好似与它有什么仇似的!

我决心要防止深度近视，我每天下课时，都要向外面看看绿
色的东西，像翠绿树啊、小草啊、这些东西，当然眺望也一
样可以放松眼睛!

写作业的时间最多为两个小时、而且在写作业时必须要坐直、
胸离桌一拳、并且每天在9点必须睡觉、不在昏暗的灯光下看
书、并且保证每天按时仔细地做眼保健操，不久后我的视力
恢复到了最佳状态!

我们还很小，还有更大的世界我们还没有看到!看到那些美丽
的东西要用什么东西看呢?对!就是眼睛，眼睛是美丽的，就
像天边那美丽的彩霞，还是一把可以开启我们丰富多彩的未



来的大门的钥匙，眼睛又像挥舞着翅膀的天神为你的未来洒
下满满祝福，一双明亮的好眼睛是你一生中最大的财富!所以
同学们，让我们行动起来吧，爱护自己的眼睛，让明天那璀
璨的光芒照耀着我们吧!

近视防控宣传心得体会篇九

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十

眼睛是心灵的窗户。保护眼睛要从小做起。我们眼睛还非常
娇嫩，未发育完善，只要稍不注意，就容易生病。那怎样才
能保护好自己的眼睛呢?我想提醒同学们做到以下几点：

首先要正确使用眼睛，预防近视。不良的'用眼习惯，都可能
引起眼睛疲劳，导致近视。如看书写字姿势不好、距离太近、
时间太长、光线不好等。要预防近视，就应该做到科学用眼，
读书写字姿势要端正，眼睛与书本的距离须保持33厘米;连续
看书写字1小时左右要休息一会儿，或向远处眺望片刻。不要
在光线不足或直射阳光下看书写字;不要躺在床l或在走路、
乘车时看书。

其次，在学习过程中，要注意劳逸结合。坚持每天做好两次
眼保健操，还要多参加体育锻炼，如打乒乓球，可以调节眼
部的血液循环。每天要有足够的睡眠时间，至少9-10小时。
看电视的时间也不要过长，眼睛与电视机的距离应在2米以上。

最后，还应做到讲卫生，爱清洁，勤洗手，不用手揉眼;毛巾、
脸盆、手帕等用具要和大人分开;游泳后滴眼药水。加强预防
传染性眼病，如果一旦得了传染性眼病，要及时治疗。

同学们，为了让你的眼睛更加健康、明亮!希望你从现在做起，
从小做起，保护好自己的眼睛吧!


