
2023年爱眼护眼保护视力心得(汇总5篇)
范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？
以下是我为大家搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

爱眼护眼保护视力心得篇一

同学们，你们知道吗？6月6日是全国爱眼日，你们爱护自己
的眼睛吗？我们常说眼睛是心灵的窗户，如果我们看不见时，
那心灵的窗户就会一点一点的变小，一点一点的消失，所以
请大家一起爱护我们的眼睛吧！那么如何爱护自己的眼睛就
成了关键。

有些小朋友特别喜欢看书，不管是走路还是坐车，都在津津
有味地看书，还有些人喜欢躺在床上看书，还有些人在光线
太强或太弱地情况下看书。爱看书是好习惯，但是以上的看
书方法都是不利于爱护眼睛。因此，我们要有良好的看书习
惯：

1、不要在移动即走路或坐车的情况下看书；

2、不要躺在床上看书，应该身体坐正，胸离桌子一拳远，眼
离书一尺远；

3、不要在光线太强或太的情况下看书；

4、看书时间不要过久。看完后应该向远处眺望，或者看看绿
色的植物，缓解眼睛的疲劳。

平时，也千万不要用脏手擦拭你心灵的窗户。如果你长时间
不爱护你心灵的窗户，它就会出现红、肿、痛，甚至心灵的
窗户会关闭再也看不到光明，永远生活在黑暗之中。我想这



样的生活大家都不想过。

爱眼护眼保护视力心得篇二

眼睛是心灵的窗户，假如我们失去了这宝贵的“心灵之窗”，
那么在你的面前将是一片黑暗，再也没有那美丽的颜色和那
世间的欢笑声，在别人嬉戏时自己却只能在旁边听着那欢笑
声，那种感觉是多么孤独、多么无助啊！在这五彩缤纷、多
姿多彩的春天，眼睛作为心灵的窗户让我们看到了美丽的风
景。如果关闭它，这些动人的景色就将永远和我们告别。

眼睛既是如此的宝贵，同时，它也是极为娇贵的，需要我们
每一个人去用心呵护，稍有不慎，我们就会轻易地在不知不
觉中失去健康明亮的眼睛！在现在的小学生中，眼睛近视是
很普遍的，在各小学中，可以见到好多好多带着厚厚眼镜
的“小博士”因为近视，多少人陷入烦恼和痛苦之中。而我
也是其中之一。

眼睛是人体不可缺少的一部分，如果没有了眼睛你就将会失
去这美丽的世界，充满着阳光的世界。可见眼睛是多么重要
啊！如果没有眼睛，就像明星没有剧本；如果没有眼睛，就
像工程师没有图纸；如果没有眼睛，就像名将没有军队！同
学们，眼睛是心灵的窗户，我们应该爱护它，有的人认为带
上眼镜很漂亮，看起来像一位学问家，这种思想是不对的，
别人认为你是，难道你就真的是了吗？你不是。如果你上了
大学，想考军校，你是近视眼能考上吗？不能。所以我们应
该爱护自己的眼睛，让自己的眼睛永远明亮。

爱护我们的眼睛吧！

爱眼护眼保护视力心得篇三

眼睛是“心灵的窗户”。它能让我们分辨美与丑，善与恶。
它可以让我们的树如此绿，让我们的蓝天如此蓝，让我们看



到世界上的一切。

看，这些花如此鲜艳。这个时候，你会觉得这个世界是多么
美好，多么美好！如果眼前美好的世界蒙上了厚厚的黑纱，
那么你就知道眼睛有多珍贵。这不是谁的错，是我们的错。

比如一些爱读书的孩子，读书的时候坐姿不正。爱看电视、
爱上网的孩子，花太多时间在眼睛上。随着时间的推移，他
们的眼睛失去了原有的活力。我再也不能为我们做贡献
了……现在有些孩子不知道近视的危害有多大：上课的时候，
黑板上的字看不清，笔记记不住，体育课上玩的时候，我们
拍不准……从生活中的很多例子中，我们可以体会到眼睛对
我们的重要性。

孩子们，我们必须保护我们的眼睛，它能给我们带来快乐和
悲伤。让我们的眼睛为我们服务，同时也让我们为我们的眼
睛服务。

爱眼护眼保护视力心得篇四

亲爱的听众朋友：

大家好!我是今天下午的播音员xx。

新学期开始了，我们马上就要进入到紧张的学习中，爱护我
们的眼睛，保护我们的眼睛，是一件很重要也很简单的事情。

人们常说眼睛是人体最重要的器官，是因为人类有80%以上的
信息是由眼睛获得的，闭上眼睛我们将寸步难行。同时眼睛
也是人体最迷人的器官，同学们写作文时常用“明亮动人的
大眼睛”来形容一个人，却从来不会写“大鼻子”、“大耳
朵”。

虽然我们的眼睛如此重要，但往往最容易被我们忽视。我们



习惯了早晚刷牙来爱护我们的牙齿，用润肤乳来滋润干燥的
皮肤，却很少主动想到爱护眼睛。如果眼睛在阅读、看电脑、
看电视等长时间使用时得不到保护，就会出现眼睛疲劳，甚
至近视眼等问题。近视眼是不可逆的眼睛疾患，必须终生通
过配戴眼镜来纠正视力。近视眼不仅会使眼睛的魅力大打折
扣，连学习、运动等正常的生活质量也会因此而下降。

33—35厘米;握笔的手指与笔尖距离应为一寸就是3厘米;胸前
与桌子距离一拳。读书写字时要有充足的光线，并确保窗外
光线及台灯灯光都要从左前方射来，太阳直射光线下、摇晃
的车厢里都不适宜看书，不用过细的笔写字，作业用纸要洁
净，书桌高度以同学们的上腹部附近为宜。

其次是收看电视时，连续收看电视时不宜超过40—50分钟，
最好的方法是不看广告，让眼睛休息5分钟。看电视正确的姿
势是坐姿，不要躺在床上看电视。电视机要放在背光的地方，
晚上看电视时一定要开一盏小灯;屏幕的高度应该与视线平行
或稍低一些;看电视时，人与电视机应该保持3米以上的距离。

使用电脑时，操作40—50分钟左右，就要休息5-10分钟，最
好能到室外运动或眺望远处;调节椅子的高度，保持眼睛和屏
幕顶部在同一水平，使视线和下巴自然下垂10-20度;电脑屏
幕与眼睛之间距离不低于50厘米，同时颈、背挺直，上臂靠
近身体，手肘屈曲成90度。电脑屏幕最好背向或侧向窗户，
避免出现反光现象;电脑操作间光线不应太弱或太强。那么什
么是近视眼呢?近视眼有何先兆呢?除了遗传因素外，近视眼
大多数是由长时间近距离用眼而引起的。

随便戴他人眼镜。戴眼镜时要注意：参与对抗性强的激烈运
动时如足球、篮球不要戴眼镜，避免意外伤害;每半年验眼一
次，保证眼镜度数的准确性;每天至少清洁镜片一次。眼睛是
人体最脆弱的器官，小至一粒灰尘入眼造成的不是，大至烟
花爆竹导致的失明，看似平常的小事情也潜伏着对眼睛的伤
害，所以，日常生活也要养成良好的护眼习惯。不用公共的



毛巾擦脸;长时间呆在空调环境中，会使眼睛干燥，同学们要
多到室外活动，多参加体育运动，享受大自然的青山绿水。

红眼病经常在夏季暴发流行，同学们要做到勤洗手;病情流行
时不去游泳;避免与红眼病病人接触。要注意远离烟花爆竹、
玩具枪任何时候都不能对着人、手持锋利物品时不要奔跑。
每天上下午都要做一次眼保健操，而且要注意双手干净、做
到穴位准确、手法正确、力度适当。

同学们，拥有一双明亮的眼睛，其实并不难，只要按照以上
所说的认真去做，你就会远离近视这种疾病，拥有一双明亮
健康的眼睛，每一天都能够更好地仰望蓝天，俯视大地。为
了更好地工作、学习、生活，让我们像爱护生命一样爱护我
们的眼睛吧。

下面播报下明日天气、中雨、7至10摄氏度，请同学们及时增
添衣物。感谢大家的收听，下周二再见。

爱眼护眼保护视力心得篇五

眼睛是一个很重要的东西，假如我们的生活没有了它，我不
知道我们的生活将会变成什么的样子。

现在科技十分的发达，如我们身边常见的电视机，电脑，手
机。它们是我们现在科技迅速发展的东西，走进了我们每个
人的身边，它给我们每个人带来了很多的方便与便利，但是
它在给我们带来便利的同时，也给我们带来了不好的影响。

现在我们经常可以在小学中看到戴眼镜的同学，但是这种现
象，在原来可并不多见。有可能是现在小孩子的压力大，作
业多，还有可能是平时不注意保护爱护自己的眼睛，还有可
能是玩手机时间太长。

如果我们看手机，看电视的时间过长，应适当远眺，应维持



在几分钟之内。

在5月26日学校特地给我们请了眼科专家在钉钉直播上为我们
讲解，在这方面有关的知识。

我们写字要做到“三个一”多做眼保健操，少看电视，少玩
电脑，经常检查视力，发现视力下降，要及时纠正。

我曾经也因为眼睛不好，去北京治了很长时间，但是因为我
是弱视，很难恢复到现在，我都十分的后悔。后悔自己当时
为什么没有爱护眼睛，为什么会变成现在这个样子呢？现在
想了想，完全就是我咎由自取，自己所不注意自己所犯下的
错误，那么就要我自己去承担，谁也帮不了你？做错就要去
改正，即使去改正了，但是结果却可能不如人意，但我认了，
因为我失败，但是我改正了，我赌我自己，不要后悔。

从现在起，我们就好好爱护自己的'眼睛，如果等到眼睛不好
的时候，你再去后悔，也没有什么用了。你要知道一句话叫
做世上本来就没有后悔药！不过就是你找到一个勉强说的过
去的理由罢了，只是你自作多情罢了。等到那个时候，一切
都已经晚了，从现在开始爱护自己的眼睛还不算太晚，每个
人都只有一双眼睛，假如你会给你呢？答案是，没有人。

我们都要爱护好这一双眼睛，爱护这一心灵的窗户。

爱护好眼睛，才能去看世界，看我们向往的这个世界，这样
你的人生才会富有意义感！


