
最新以保护课桌为设计一条宣传标语 预
防近视保护眼睛班会教案(通用10篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是我为大家搜集
的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

以保护课桌为设计一条宣传标语篇一

1、让幼儿了解眼睛。

2、保护眼睛——正确用眼。

3、区分用眼好习惯，坏习惯。

引导幼儿正确用眼，保护好自己的眼睛。

表演、游戏互动，快乐学习

刚张老师弹琴了，我听见小朋友们在唱“小眼睛呀，看老
师......”

现在我请小朋友，小眼睛看着我！哇！小朋友们的眼睛亮晶
晶的，我想请小朋友说说，你的小眼睛看见了什么？（发言，
调动积极性）

小结：小眼睛亮晶晶，样样东西看得清。（请小朋友侧过身
子，看看旁边小朋友的眼睛是怎样的？）（观察、动脑思考
眼睛是什么样的？）......

（肯定幼儿的回答）小手跟我做：上边毛，下边毛，中间夹
颗黑葡萄。



《熊猫弟弟戴眼镜》（出示图片熊猫哥哥，熊猫弟弟）

表演互动两只熊猫看书，写字，看电视的各种动作。

小结：我们要向熊猫哥哥学习，养成用眼的好习惯。（出示
戴眼镜的熊猫弟弟图片）熊猫弟弟为什么会带眼睛呢？（幼
儿总结，我复述。）

延伸：眼睛看了很多的东西，会很累。所以眼睛也需要休息，
上边门，下边门，合起门来就睡觉。中午我们小朋友睡午觉
让眼睛好好休息，就要闭上眼睛。（就要闭上......放慢语
速让幼儿迫不及待的说出眼睛。）

分别请2名小朋友（先说出自己好朋友的名字，找到朋友，接
着用口罩蒙住眼睛找朋友。）

全体小朋友闭上眼睛，感受看不见。（体会眼睛的重要，突
出保护眼睛也很重要。）

保护眼睛——保护眼睛真重要，读书写字要坐好。走路坐车
和睡觉，千万不要把书瞧，你对眼睛好，眼睛对你笑。（引
导幼儿读一读，配上动作）

抓住幼儿自身特点，用表演，游戏互动调动孩子的积极性，
使孩子在课堂上自由、自在、快乐学习！玩中学，学中乐！

以保护课桌为设计一条宣传标语篇二

xxx

xxx

9月14日是“世界清洁地球日”，地球是我们全人类共同生活
的家园。社会环境的维护是全人类的责任。为了保持地球大



环境的清洁，我要让全班同学从我做起，带动他们身边的人，
带动全校师生不乱扔杂物，减少污染，维护地球更主要的是
维护身边生活环境的清洁。

（一）、活动准备：

1、准备二幅画，将地球作为一个有思想有感受的人来表现。
一幅是地球被污染后难受流泪的样子，一幅是地球被清理干
静后高兴咧开嘴笑的样子。

2、准备6个地球仪，让大家通过地球仪来认识整个地球，对
地球有一个客观的了解。

3、提前把学生分成6个小组，每组选出一位组长。

4、每组准备一个宣传条幅分别写上：“世界清洁地球
日”、“不乱扔杂物”、“不污染环境”、“清洁地球从我
作起”、“清洁地球从手边的事情作起” 、“保护环境，爱
护地球”。

（二）、活动程序：

1、9月14日先在教室：将6个地球仪分给6个小组，以小组为
单位观察地球，并通过地球仪认识中国的位置。并把提前准
备的二幅画拿出来，做简单讲解。

2、走出校门，每组一个条幅，去周边的村里捡白色塑料袋之
类的垃圾，宣传保护环境卫生的重要性。

3、最后又回到教室，召开以“世界清洁地球日，从我做起”
为主题的主题班会。让学生们以小组为单位先讨论，然后每
个小组都站起来发言，说出自己的感受和今后的打算。以此
加深孩子们“保护环境，爱护地球”的观念。



4、最后，班主任总结发言，

首先，举例讲一些生活废弃物在自然界停留的时间：

我们常用的泡沫快餐饭盒，由于它不能自行分解，对于地球
来说，就是一种永远无法消除的“白色污染”。又如，我们
日常用的汽油、柴油等燃料，也是污染地球环境的元凶之一。

生活废弃物在自然界停留的时间：烟头：1—5年，羊毛织物：
1—5年，橘子皮：2年，尼龙织物：30—40年，皮革：50年，
易拉罐：80—100年，塑料：100—200年，玻璃：1000年。

最后倡导同学们为了保持我们周围的环境卫生，大家从我做
起，从身边的小事做起，不但自己不乱扔杂物，更要监督身
边的人不乱扔杂物，保持环境卫生。

以保护课桌为设计一条宣传标语篇三

动物是人类的好朋友，好朋友是不能杀害的，我们应该竭力
保护它们，何况现在它们已经越来越稀少了。

世界上有许多野生动物都濒临着灭绝的危险，这又是谁的错
呢?人类，是人类!假如人类不去乱砍伐树木，动物们就不
会“无家可归”;假如人类不对大自然下“狠手”，动物们也
不会这么快消失的……人类吃野生动物，得了许多疾病;人类
使一种动物灭绝，导致多种动物灭绝，人类也就受到印象。
总之，肇事者是人类，最后的受害者也是人类。

在南京大屠杀中，许多被保护的羚羊惨遭厄运;现在东北虎的
生存空间已经不够，人类破坏了它们的家园;大熊猫是人类皆
知的动物，虽然它们过着“衣来伸手，饭来张口”的生活，
可有谁能预测它们还能活多久呢?……种种“案件”表明罪魁
祸首就是人类。



动物们是保护地球的一根根链条，就算它们不是珍稀动物、
保护动物，我们都有责任去保护它们，而不是破坏它们的生
存空间。它们是支撑地球生命的铁环，如果这根铁环中少了
一种动物，那链条随时可能断裂，人类也就随时会灭亡。到
了那时，就算你再怎么有钱，再怎么有权，也挽回不了你的
生命呀!小沈阳说的对：“钱乃身外之物”，你用你的钱财去
吃野生动物的原因就是让别人知道你是大富翁。这样做就大
错特错了，吃野生动物不仅对自己无利、对别人有害，国家
还严刑惩罚呢!真是害人又害己呀!

倡议人：

20_年_月_日

以保护课桌为设计一条宣传标语篇四

野生动物是人类的朋友，是自然生态系统的重要组成部分，
是大自然赋予人类的宝贵自然资源。

我国是一个野生动物资源非常丰富的国家，但是由于生态环
境的恶化、野生动物栖息地被人为破坏，珍稀动物遭到严重
捕杀,致使我国野生动物的数量正日益缩小，许多种类已处濒
临灭绝的状态。近几年，滥食野生动物的现象屡禁不止，使
得许多已经处于濒临灭绝的野生动物的处境更加艰难。更令
人汗颜的事，从远古到今天，已有数也数不清的物种在消失。
而且最近几年，不少动物在渐渐消失，如：我国的东北虎等。
为此，我们倡议：

1、政府应加大力度宣传珍稀动物消失的危害以及对人类的影
响，让人人都来自觉而不是强迫来保护动物。

2、珍稀动物保护区、禁猎区、一些国家森林公园等动物的主
要栖息地应加大力度的来派人监管，防止一些不法分子偷猎
动物。



3、从我做起，从我们的餐桌做起，拒绝食用野生动物，不要
让动物成为我们的“盘中餐”，比如：蛇、青蛙等就不应该
食用。

4、发现珍稀动物受了伤，要及时向相关部门报告，不可视而
不见或私养它。

5、要普及“拯救动物就是拯救人类”的相关知识，并且要普及
《中华人民共和国动物保护法》。

朋友们，为了人类共同的生存环境，为了让地球成为更加美
好的家园，让我们共同努力，一起行动起来，从我做起，从
小事做起;让大地处处充满生命的绿色;让野生动物与我们在
同一片蓝天下平安地生活。

让我们携手共创人类与野生动物和谐共存的美好家园!

倡议人：

20_年_月_日

以保护课桌为设计一条宣传标语篇五

秋季是传染病和肠道疾病高发的季节，为了加强食品卫生及
饮水安全教育，提高学生食品饮水安全自我保护能力，同学
们一定要统一认识，提高食品安全意识，重视饮食及饮水卫
生，谨防“病从口入”，特开展此次主题班会。

一、老师询问同学们平时不卫生的饮食和饮水习惯：如不吃
早餐、买马路边的小吃，上课吃零食，运动时或运动后喝自
来水，互相用水杯等等。

二、学生讨论以上不良习惯的坏处。



三、食品卫生和饮水安全知识：

（一）学生购买食品应注意哪些问题？

1、到正规商店里购买，不买校园周边、街头巷尾的“三无”
食品。

2、购买正规厂家生产的食品，尽量选择信誉度较好的品牌。

3、仔细查看产品标签。食品标签中必须标注：产品名称、配
料表、净含量、厂名、厂址、生产日期、保质期、产品标准
号等。不买标签不规范的产品。

4、食品是否适合自己食用。

5、不盲目随从广告，广告的宣传并不代表科学，是商家利益
的体现。

（二）学生应注意哪些饮食饮水卫生习惯？

1、白开水是最好的饮料，一些饮料含有防腐剂、色素等，经
常饮用不利于少年儿童的健康。

2、饭前饭后多补水，运动后不能马上喝水，休息一会儿后可
以饮用淡盐开水，坚持不喝生水。

3、养成良好的卫生习惯，不暴饮暴食，预防肠道寄生虫病的
传播。

4、生吃的蔬菜和水果要洗干净后再吃，以免造成农药中毒。

5、选择食品时，要注意食品的生产日期、保质期。

6、尽量少吃或不吃剩饭菜，如果吃剩饭菜，一定要彻底加热，
防止细菌性食物中毒。



7、不吃无卫生保障的生食食品。

8、不吃无卫生保障的街头食品。

9、少吃油炸、烟熏、烧烤的食品，这类食品如制作不当会产
生有毒物质。

四、发生腹痛、腹泻、恶心、呕吐等胃肠道症状时，要及时
告诉家长和老师，去就近医疗机构的肠道门诊治疗，以免延
误病情。

五、总结：

我们一定要养成良好的饮食和饮水习惯，注重饮食健康，才
能有一个良好的身体。

以保护课桌为设计一条宣传标语篇六

1、通过本次主题班会课，学习和掌握一些安全知识，增强学
生的安全意识，了解处理安全问题的正确方法，逐步提高学
生的素质及能力。

2、形成学习、传播安全知识的氛围，培养学生自我保护的意
识和能力，为他们的健康成长大好基础。

1、收集各方面安全知识；

2、选定主持人和参赛选手，搞好场景布置；

3、提前布置学生去了解各方面安全常识及处理方法；

4、黑板上书写《安全你我他》五个美术字。

通过知识竞赛的形式开展活动。



高一（2）班教室

一个主持人，一个评委，一个记录员，四个参赛选手。

导入语：

大家知道什么对于人来说是最重要的吗？那就是生命。生命
对于人来说只有一次，我们每个人都要珍爱生命，学会自我
保护。所以为了仅有的一个生命，我们要更注意自身的安全，
学习安全知识以及自救措施，为了培养同学们的自我保护的
意识和能力，今天的班会课我们将举行《安全你我他》知识
竞赛。活动流程：

主持人：大家下午好，我是__。今天我们要举行一场关于安
全知识及安全教育的主题班会。首先先来介绍下参加我们今天
《安全你我他》知识竞赛的四位选手，一号选手__，二号选
手__，三号选手__，四号选手__，还要担任本次活动的评委
的是__，以及本场比赛的记录员__。现在，我宣布本次《安
全你我他》知识竞赛正式开始。

主持人：接下来我来介绍下本次比赛的游戏规则。

主持人：本次竞赛设必答题、抢答题、风险题三种题型。每
队基础分为100分。

第一轮必答题，有1——4组的题目，参赛选手按顺序依次作
答，每组题目共3题，一题10分，答对得10分，打错或不答不
得分。

主持人：现在马上进入第一轮必答题。第一组题请一号选手
作答。

主持人：请问_____（题目）



一号选手：_____(答案）

主持人：回答正确/很遗憾，回答错误。（共3题）

主持人：一号选手答对了_____题，一共得了_____分。那现
在先请一号选手休息下，二号选手请听题。

主持人：_____（题目）

二号选手：_____（答案）

_____（1——4号选手依次作答）

主持人：经过第一轮热身赛，四位选手是平分秋色，不分上
下，为了拉开大家的分值，我们马上进入第二轮抢答题环节。
宣读下第二轮抢答题的游戏规则。

主持人：第二轮抢答题，共10题，一题10分，答对得10分，
打错倒扣5分，一组打错可继续抢答，各参赛代表必须在主持
人念完题并宣布“开始抢答”后才可抢答，提前抢答将失去
本次抢答资格。当主持人宣布“开始抢答”选手就举起桌上
的牌子，由评委作出判决谁最快。

主持人：现在开始，第一题：_____，开始抢答。

（举手_____）

评委：第_号选手请作答。

选手：_____

主持人：回答正确，加10分，进入下一题_____/对不起，回
答错误，扣5分，还是这一题，继续抢答_____（10题）

主持人：第二轮精彩激烈的抢答题过去了，场上气氛很紧张，



为了缓和下气氛，也给我们选手休息的时间，我们设置了一
项亲友团问答时间。我这里有五道题，会的同学请举手回答，
答对的可以等到精美小礼物。我们马上开始。

主持人：第一题_____

（举手_____）

主持人：请__同学作答，你的答案是_____

主持人：回答正确，要送你一份小礼物，会后来领取。/很遗
憾没有答对，现在大家的机会又来了，继续作答。

_____（5题）

主持人：五位的幸运儿产生了，记得会后来领礼物哦。现在
我们回到场上，继续我们的比赛，先来看下目前为止场上的
比分情况，一号选手__分，二号选手__分，三号选手__分，
四号选手__分。紧接着我们进入第三轮比赛。

主持人：第三轮风险题，分为10分、20分、30分、50分四类
题，每类题目各3题，题目分值与难度相对应。由目前分数最
低的参赛选手优先选择，答对得相应的分值，打错扣相应分
值的一半。每个选手只有一次选择的机会。选手有30秒的思
考时间，选手回答完毕，后方的亲友团可以补充，作为选手
的最后答案，但时间不超过1分钟。最后由评委作出判决。

主持人：选手们要慎重选择，如果你选择的好的话，可能经
过这一轮会出现大逆转的局面。

主持人：现在先请_号选手（目前分数最低的`选手）选择，
你要几分的第几题题目。

选手：_分第_题。



主持人：_分第_题的题目，那请你听好题目，请问_____（题
目）。

主持人：你可以和你身后的亲友团讨论。

选手：_____

主持人：那亲友团还有没有补充的。

亲友团：_____

主持人：那现在请评委作出判决。

评委：_号选手回答正确，得_分。/_号选手回答不完整，不
能得分，扣_分。

_____（一分钟内）

主持人：那接着请_号选手（目前分数倒数第二低的选手）选
择，你要几分的第_题题目。

_____（4题）

主持人：现在四位选手都做出了回答，究竟他们最后会得到
多少分呢，稍后为大家揭晓，记录员现在正在紧张的算分中，
答案马上就要揭晓。

主持人：本次比赛三轮的题目都结束了，大家最后的分数也
出来了，究竟是谁博得头彩呢，答案就在我手中，大家想知
道吗，好，现在我们就来揭晓比赛的最后结果。一号选手__
分，二号选手__分，三号选手__分，四号选手__分。所以，
本次比赛的第一名是_号选手，第二名是_号选手，并列第三
名的是_号选手和_号选手。恭喜他们，将获得精美奖品，现
在我们请评委为我们选手颁奖。



_____（颁奖中）

结束语：本次班会的全部内容就到此结束，希望能通过这次
活动进一步增强大家的安全意识和自我保护意识。让安全时
时伴着你、我、他，愿我们的生活每天都充满阳光，愿平安
永远着伴随我们大家！谢谢大家！

以保护课桌为设计一条宣传标语篇七

眼睛是我们身体的重要器官。随着孩子们年龄的增加，看书、
画画的机会日益增多，保护眼睛就显得日益重要。此活动旨
在让幼儿多方面收集资料，在充分的讨论和体验下，知道保
护眼睛的重要性，掌握保护眼睛的基本知识，并在日常生活
中注意保护自己的眼睛。

1、了解有关眼睛的构造和卫生方面的知识，防止眼疾。

2、懂得爱护自己眼睛的重要性。

3、萌发从小珍爱生命的意识。

4、了解主要症状，懂得预防和治疗的自我保护意识。

5、培养良好的卫生习惯。

1、收集有关眼睛方面的资料。

2、对班级幼儿视力进行事先了解。

3、在一副幼儿太阳镜上涂上油脂，使眼睛看东西模糊。

4、挂图《眼睛生病了》。

1、交流自己收集的有关眼睛的资料。



2、出示挂图《眼睛生病了》，提问：这个小朋友为什么要揉
眼睛？他的眼睛怎么了？眼睛会生什么病呢？（近视眼、红
眼病、沙眼、结膜炎、麦粒肿等。）

3、讨论：眼睛为什么会生病？（如：脏手帕擦眼睛、脏手揉
眼睛、眼睛看书或看电视太疲劳、坐姿不端正等。）

4、请幼儿带上涂有油脂的太阳镜，体验视力不好的痛苦。

5、讨论：怎样保护视力?

(看电视时，距离电视2米以上，看电视时间不能过长；看书
时身体要坐正，不能趴着或仰着看书，看书时间长了，要休
息或向远处看或看绿颜色的植物；不能在太强或太弱的光线
下看书；写字时要注意保持一拳、一池、一寸的距离；多吃
胡萝卜对保护视力有很大好处；平时毛巾、脸盆等要专人专
用，并定期消毒或清洗，防止相互传染；眼睛生病了可以点
眼药水等进行治疗。)

1、在日常生活和学习中随时提醒幼儿注意保护自己的视力。

2、进一步开展有关眼睛的讨论。

以保护课桌为设计一条宣传标语篇八

地球是我们赖以生存的生态家园，环境对人类生活极其重要。
我们保护环境不但要尽到我们的责任，还要培养下一代保护
环境的意识。

1、通过活动让幼儿认识到环境问题对我们的重要性。

2、教育幼儿自觉保护环境。

3、培养幼儿保护环境的意识。



4、知道危险来临时如何保护自己，如何逃生。

5、能积极参加游戏活动，并学会自我保护。

1、重点：通过活动让幼儿认识到环境问题对我们的重要性。

2、难点：教育幼儿自觉保护环境

有关图片

(活动过程的表述不必详细到将教师、学生的所有对话、活动
逐字记录，但是应该把活动的主要环节很清楚地再现，即开
始环节、基本环节、结束环节、延伸环节。注：重点表述基
本环节)

一、开始环节

出示地球美好的图片，和某些地方环境被破坏的图片。

二、基本环节

1、让幼儿观察图片，想想为什么有这么大差异。

(幼儿自主发言)

2、教师解释原因

3、告诉幼儿环境对我们的重要性

三、结束环节

让幼儿说说保护环境怎么做

例：不随手扔垃圾



四、延伸环节

让幼儿把这节活动内容带给其他班的小朋友，带给身边所有
人，共同保护环境。

通过活动能使幼儿认识到环境对我们生活的重要、把幼儿的
积极性调高，有兴趣学习，使幼儿通过活动养成爱护环境的
好习惯。

以保护课桌为设计一条宣传标语篇九

通过给幼儿猜谜语,用讨论、说、看、亲身体验，使幼儿由感
受到体验，由浅入深；由理解、认同、到实践。对眼睛在自
己和他人生活中的重要作用有了较深刻的体会。学习了正确
的用眼常识，了解了不良的用眼习惯对眼睛的损坏，达到了
教学目标。

1、指导幼儿认识眼睛的重要作用和保护眼睛的方法。

2、懂得爱护眼睛。

3、培养幼儿良好的用眼卫生习惯。

4、教育幼儿养成清洁卫生的好习惯。

5、了解主要症状，懂得预防和治疗的自我保护意识。

1、怎样保护眼睛

2、如何培养幼儿良好用眼卫生习惯。

教学课件

1、用一则生动的谜语引入活动主题:上面毛，下面毛，中间



有颗黑葡萄。白天躲在草丛里,晚上急忙盖被子。（眼睛）

2、说说是怎么猜出来的：你怎么知道的?

3、引导认识眼睛的重要性：我们的眼睛重要吗？为什么重要？

4、体验失去眼睛后的不便：这么重要的东西如果没有了会怎
么样呢？

5、请幼儿用手遮住眼睛，说说感受。

引导幼儿初步认识眼睛的作用

眼睛可真了不起，但他也是非常脆弱的，很容易受到伤害。

1、观看教学课件。提问：这个小朋友为什么要揉眼睛？她的
眼睛怎么了？

2、讨论：眼睛为什么会生病？（脏手揉眼睛，擦眼睛，看书
或看电视太疲劳，坐姿不端正）

3、播放教学课件引导幼儿判断哪些图是正确的，那些图是错
的，为什么？

讨论怎么样保护视力？

结束语：眼睛是心灵的窗户，让我们从现在起养成爱护眼睛
的好习惯，让每一个人都有一双明亮的眼睛。

本次活动目标是：

1、指导幼儿认识眼睛的重要作用和保护眼睛的方法。

2、懂得爱护眼睛。



3、培养幼儿良好的用眼卫生习惯。

这节课我共分四方面来进行教学，首先让幼儿观察了解眼睛，
了解它的用途。用亲身体验的方式，知道眼睛的重要性。用
播放课件判断正误，了解不正确使用眼睛的害处。在播放课
件时，幼儿都能积极的举手告诉我这些行为的对错，从这里
可以看出幼儿对于这些东西是十分的熟悉的；并对它们的用
途也是比较了解的，大多数的幼儿一次就把所有答案都说出
来了，但是对于他们的共同之处幼儿的回答就不太完整，虽
然知道但是不能用一个较好的词语来进行概括，从这里我发
现我班幼儿在语言发展方面，词汇还是不够丰富需要加强。

在第二环节中主要让幼儿交流生活中使用眼睛不当造成伤害
的一些体会。幼儿都积极的说了一些自己使用过的不正确方
法。有躺着看书，在光线暗的地方看书等，幼儿的知识经验
还是较丰富的，有些我也没有马上想到，但是幼儿一下子就
联想到了，还对我说了很多发生在他们自己或者周围人身上
的一些伤害事故，从中不难看出现在的幼儿知识面还是比较
广的，他们都能对这些事情做出自己的评价，并进行分析，
了解受伤的原因。

第三环节幼儿积极讨论正确使用眼睛的方法。在说起做眼保
健操时有些幼儿口语表达不清楚，但动作就很位，我就让一
个幼儿做动作一个幼儿进行讲解，孩子们对这个方法很感兴
趣，都举手想参加，课堂的气氛非常热烈。当中有的幼儿示
范不够标准，或讲解不清楚的，其他幼儿还会进行指正，从
这里可以看出幼儿已经基本掌握了正确的使用方法，活动的
目标基本达到了！

通过上这节课，我知道我准备的还是不够充分，我听取了经
验丰富的老教师的建议，积极吸取经验，谦虚请教，让我学
到了不少知识，如果再让我上一次，我会努力学习，精心准
备，把课上的更精彩！



以保护课桌为设计一条宣传标语篇十

1、使学生了解近视的原因和保护视力的方法;

2、纠正学生不良用眼习惯和错误的做眼睛保健操动作;

3、教育学生养成良好的用眼卫生、认真做眼保健操和经常锻
炼身体的习惯。

1、眼看东西的奥秘。

2、近视眼及其发生机制。

3、中学生患近视的原因。

4、科学用眼，预防近视。

俗话讲：“眼睛是人的灵魂的天窗。”眼睛能使人获得丰富
的知识材料，观赏大自然的壮丽景色，表达内心的情感，体
现人的精神面帽貌，是人们认识客观世界的重要器官。眼睛
是怎样看.见东西的呢?眼睛好像一架照相机，其中角膜和晶
状体相当于镜头，瞳孔相当于光圈，脉络膜相当于暗箱，视
网膜相当于底片。眼睛可使自然界的物体成图像，其道理和
物体在照相机形成倒像是一样的。当然，人体这双精巧的眼
睛比照相机不知要复杂和精密多少倍，不是几句话就能把它
的全貌讲清楚的。下面粗略介绍一下人眼成像的一段过程。
眼睛看东西全靠眼球(即眼珠)。眼球四周那层眼白叫巩膜，
巩膜是眼球的围墙，是不透光的。眼球前面开的那个透明的
窗口叫角膜，光线就从这里射向眼球。从角膜往里看，有一
层粽黑色的东西叫虹膜，它中间留有一个小孔叫瞳孔，让光
线通过。虹膜的作用跟窗户上的窗帘差不多，光线强烈刺眼
睛的时候，虹膜就遮上一点;光线看不清东西时候，虹膜就打
开一点。光线通过瞳孔后继续往里前进，穿过晶状体射到眼
底上，晶状体无色透明，呈扁圆形，像一个两面凸的镜片，



如同放大镜一般，有很强的聚光作用，能把物体射进来的光
线集中成影像。眼底上有一层薄膜叫视网膜，它能感受光的
刺激，并和视神经相联系。从角膜射进来的光线过了几关，
通过晶体集中成影像后，影的光刺激了视网膜，视网膜立即
把这个消息通过视神经报告给大脑。人就感觉到这个影像的
亮光，看清楚了物体。

1、正常眼的调节。正常人的眼通过调节作用，既能看清远方
的物体，也能看清近处的物体。看远方的物体时，眼睛不需
作任何调节，物像主很清楚;而看近处的物体时，只有通过调
节，使晶状体变凸、增厚，屈光度增大，才能看清物体。晶
状体变凸是由于限内睫状肌收缩，使悬吊晶状体的韧带(即晶
状体小韧带)放松而产生的。

2、近视眼及其发生机制。近视眼能看清近和物体，在看远处
的物体时，由于物像落在视网膜的前方，因此看不清楚。近
视可分为两种，一种叫调节性近视，也叫假性近视，另一种
叫轴性近视，也叫真性近视。中小学生的晶状体弹性强，调
节力大，当物体(如书本)距离眼睛很近时，也能看得清楚。
由于他们的读书习惯不好，或由于采光、照明条件不好，总
是把书本放得离眼睛很近，睫状肌总是处于收缩状态。久而
久之，睫状肌发生持续痉挛，一旦看远方物体时，睫状肌不
能放松，晶状体也不能恢复到原来的扁平状态，这种情况就
是调节性近视。中、小学生的近视，绝大部分属于这一类型。
这时，如果注意保护视力，消除引起调节紧张的因素，视力
可以好转或恢复到正常。

3、患近视的原因

(1)眼睛与书本的距离太近，看书和写字姿势不正确，用眼时
间过长。我们知道，眼睛看近物体就需要调节，要使晶状体
的凸度增加，以增大屈光能力。如果看物体的时间太久，会
使晶状体长时间处于高度调节状态，引起睫状肌的疲劳。



(2)光线太弱或太暗，照明度不适合眼睛的要求。一般说来，
看书、写字所需的照明度应不低于100勒克斯。

(3)看书的姿势不正确，或看书的场所不恰当。有些少年儿童
喜欢躺着看书、坐车看书、走路看书。躺着看书，往往照明
不足，姿势歪斜，书本不易放正。为了看清字迹，必然把书
本放得较近，这就要加强眼睛的调节，增加眼睛的负担。如
果长期有这种不良的看书习惯，就容易造成近视。

(4)遗传倾向的存在，一般高度近视(6屈光度以上，俗称600
度)大都是由遗传因素引起的。但是，遗传因素引起的近视占
近视眼总数的比例较小。

近视眼是中小学的常见病，是造成视力不良的主要原因。预
防少年儿童近视眼，须从多方面着手，采取综合措施方能生
效。

1、控制看书时间一般说来，年龄越小，连续看书、写字的时
间应该越短。每当连续看书写字达到40-55分钟时，就应该休
息10分钟左右，看看天空的云朵(白天)或星星(晚上)，看看
远处的树木或建筑物，或者到室外散散步、做做游戏，让眼
睛得到休息。

2、保持正确的读写姿势少年儿童看书、写字要养成正确的姿
势。要坐得端正用本不要竖立或平放，最好与桌面成30度-40
度角，使书本与视线垂直。眼睛和书本的距离保持一尺左右，
前胸与桌沿保持一拳距离。眼睛不要向左、右斜视，不要歪
扭着头写字，不要趴伏在桌上看书写字，更不要躺在床上看
书。

3、调节看书的光线家长和老师应给少年儿童创造良好的看书
写字的条件。在教室里集体晚自习，宜采用日光灯。在家中
个人晚自习，灯泡不应小于25瓦;最好采用局部照明，例如安
装台灯，灯口宜配有浅色灯罩，以免眼睛受白灯光的刺激。



光线应从左前方射来，避免被其它物体挡住或减弱光线。白
天看书写字宜在室内进行，靠近窗户，但又不应被阳光直接
照射着。

4、走路、乘车不要看书走路或乘车看书是引起近视的原因之
一。

5、加强营养和锻炼，增强体质。表面看来，加强营养的锻炼
身体，增强体质，似乎与视力无关。其实，这是预防近视的
重要措施之一。

6、坚持做眼保健操眼保健操，是采用祖国医学中的推拿、针
灸、穴位按摩等方法的原理而科学地制定的。通过近按摩穴
位，使弱的刺激引起条件反射，从而消除眼睛调节和集合的
紧张状态，并能加强眼部的营养和组织的新陈代谢，改善和
增进血液循环，维持眼睛的正常生理功能。

7、看电视时要注意保护视力看电视时，最好坐在电视机正中
前方，如坐在旁侧，其观察角度不应小于45度;人与电视机的
距离应是电视屏幕尺寸的5-7倍，一般宜在2米左右;电视机放
的高度宜与眼睛的水平线等高;要保持电视图像清晰和稳定，
不要太亮或太暗;看电视时室内最好开一支3瓦或5瓦的荧光灯，
其位置宜在观众后方，使场所不会太暗;每看40或60分钟电视，
要有一个短时间的闭目休息，或在电视节目交换的间歇时间
里，将视线挪开，看看周围的东西，起身做做别的事情，活
动一下身体，让眼睛得到休息。

8、多看绿色物体对眼睛有益当我们经过一阵紧张而繁忙的学
习之后，在窗口旁或走出室外，抬头眺望一下远处青绿色的
庄稼和树木，紧张的神经顿时觉得缓和下来，疲劳的眼睛随
之感到十分轻松。这不仅是因为望远处使眼睛的调节放松，
而且还在于青绿色对眼睛有缓和作用。


