
事业单位中层正职竞聘演讲稿语(大全5
篇)

演讲是练习普通话的好机会，特别要注意字正腔圆，断句、
断词要准确，还要注意整篇讲来有抑有扬，要有快有慢，有
张有弛。那么我们写演讲稿要注意的内容有什么呢？以下是
我帮大家整理的最新演讲稿模板范文大全，希望能够帮助到
大家，我们一起来看一看吧。

演讲稿保护眼睛篇一

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。

因为近视，多少人陷入烦恼和痛苦之中。而有的人也是其中
之一。那些明眼一族，领略着大好江山的美丽风光，欣赏着
五彩斑斓的大千世界，观看着生机勃勃的绿树红花，那紫盈
盈的郁金香，那香飘飘的水仙花，那绿油油的爬山虎，那一
片片广阔的山野草原，无时不在拨动着我们的心弦。在他们
迷醉的同时，又有多少人，为自己沉浸在黑暗和模糊中而悲
痛伤感。他们眼前似乎蒙着薄布，绕着晨雾，罩着似有似无
的轻纱，挡着他们观察世界的视线。

让我们携手来爱护自己的眼睛吧，让这个充满欢声笑语的世
界永远能随心所欲地映入眼帘，不再有人再为近视而深深苦
恼，像陷入沼泽般悲痛不已。我们需要打开眼睛这扇宝贵的
窗户，让金色的阳光照射着我们的心房，让怡人的风景陶冶
洗涤我们的心灵，让自己能尽情地品味那优美的风景;我们需
要打开眼睛这扇宝贝的窗户，游览祖国的江河湖海，看遍世



界各地的名胜古迹;我们需要打开眼睛这扇值得珍惜的窗户，
来看溪流在自然的怀抱里淙淙流着，欢快地跳跃着可爱的水
花，愉悦地唱着悦耳的“自然之歌”。

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。

演讲稿保护眼睛篇二

亲爱的老师们、同学们：

大家好！

“眼睛是心灵的窗户”，但在我们之中，有越来越多的同学的
“窗户”变得模糊起来，以至于不得不戴上眼镜，保证自己
能看清东西。眼睛是我们接收外界信息的重要器官，视力也
是我们生活中非常重要的信息！

相信大家都尝试过，当我们闭上自己的眼睛后，哪怕是在我
们最熟悉的座位上，我们都不敢像过去一样大步行走，更别
提在不熟悉的地方了！如今，随着信息技术的发展和进步，
网络和电子产品给我们带来了不一样的世界和乐趣。这本应
该是为我们增长见识，以及茶余饭后的乐趣。但是，有些同
学却自制力不足，无法在正事和娱乐上分清主次，每天将大
量的时间投入到电脑和游戏上！甚至我还了解到，有些同学
在假期的时候一连几天都沉迷在电脑面前！当时听到这个消
息的时候，我感到十分的震惊！



是啊，游戏确实有趣，电子产品也给我们带来了十分便利的
生活。但是，沉迷于这些，不仅虚度了我们太多的光阴，甚
至还让我们宝贵的眼睛受到了严重的伤害！如今我们正在读
书学习的关键时期，每天对眼睛的使用是必不可少的。如果
眼睛本就疲劳，我们还利用眼睛去长时间看电子屏幕，那就
回造成严重甚至不可逆的伤害！

同学们，没有视力的生活很麻烦，我们才不过在学习的阶段，
今后还有很长的人生道路，我们必须行动起来，保护我们的
视力！为此，我建议大家：

1.减少每天电子产品的使用时间，加强自我的管理

减少不是不用，毕竟电子产品对我们有许多帮助，也可以放
松自己。但我们必须学会管理，适当的使用网络和电子产品
来给自己带来成长，而不是伤害。

2.多增加户外的活动时间

户外活动是在阳光下的运动，不仅能转移我们的注意力，还
能锻炼身体，增加免疫力，这是必须保持的良好习惯！

3.坚持做好眼保健操

每天的眼保健操是我们必须坚持的保护，这不仅仅是对眼睛
的保护，还能帮助我们养成爱眼护眼的好习惯。

4.改进生活中的不良习惯

对于我们最脆弱的眼睛，很多同学都没有细心保护，常有一
些坏习惯。如：用手揉眼睛、在太阳下看书……等等。我们
应该多学习关于眼睛的健康知识，让自己的眼睛不受伤害。

同学们，视力是我们无比重要的东西，我们一定要珍惜、重



视！让我们一起在今后的生活中“爱护眼睛，保护视力”，
让我们眼睛越来越明亮！

谢谢大家！

演讲稿保护眼睛篇三

亲爱的老师、同学们：

早上好！

今天，我们演讲的主题是：爱护我们的眼睛。

据教育部、卫生部统计，小学生眼疾率达28%，中学生眼病眼
疾率达56%。而导到高中学生眼疾率达85%。保护眼睛和预防
近视是一项紧迫的任务！

为了让你继续拥有一双明亮的眼睛，每一个学生都应该牢记
保护眼睛和保护视力的信念，把爱护眼睛的要求融入到他们
的日常行为中。为此，我建议你做到以下几点：

1、教室里要保持足够的光线，当光线不足时，及时把灯打开。

2、每天坚持正确到位的做到眼保健操，放松眼部肌肉，保护
眼睛。

3、建立一个良好的阅读和写作习惯，读写姿势要端正，背部
应该笔直，颈部保持直立。不要在走路或骑马时看书，不要
躺下看书，也不要在光线太强或太暗的地方看书。看电视和
操作电脑时，保持一定的距离和正确的姿势。

4、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，也是保持身体健康的重要因素。



5、多做户外运动，每节课间，一定要走出教室，望向远方，
让眼睛得到休息，调节视力，缓解疲劳。

6、平时不偏食，不挑食，多吃富含维生素a和钙的蔬菜和肉
类，特别是胡萝卜等含多种维生素的食物，少吃甜食和含糖
食物，合理安排饮食结构，从饮食中获取足够的营养。

做到以上6点并不难。只要同学们有意识地及时实施和纠正，
我相信同学们一定会有一双更加清澈明亮的眼睛，他们的天
空一定会更加广阔和清澈！

谢谢大家！

演讲稿保护眼睛篇四

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

今天我想要演讲的主题是和我们的眼睛相关的。大家可以看
一看自己，或者看一看我们身边的同学们，你们就会发现，
我们越来越多的人，年纪小小就开始戴眼镜了。近视，成为
了我们成长当中的一个大问题，或许很多同学也会说我也带
着眼镜。是的，我是初一的时候才发觉自己近视的，当时自
己也存在一个盲区当中，那就是我认为戴着眼镜很好看。是
不是很多同学都有这样的想法呢？如果你现在有这样的想法，
我希望大家都放弃，因为当你长大之后，你就会发现很多人
觉得眼镜是一件很麻烦的事情，并且近视会给我们的今后带
来很多麻烦。

这一次，我强烈建议大家好好保护自己的眼睛，千万不要想
着往眼镜上贴，一旦你近视了，那么视力恢复的机会就会很
小，为了不让将来的自己后悔，我们就从现在开始好好保护
自己的眼睛吧。作为一名已经近视的同学，我想给大家几点



建议。

首先，我们在看电视或者看电子设备的时候一定要保持一定
的距离，平时学习写作业的时候也要保持一定的距离，其实
很多人近视也就是这几个方面造成的。用眼过度会很伤害我
们的眼睛，而我们的视力也极有可能受到很大的影响。

第二点就是我们在平时的学习中一定要懂得让眼睛去休息，
比如说觉得眼睛疲惫的时候，多眺望窗外，这会让我们的眼
睛感到稍微的一些放松，多看一看绿色植物等等。

第三点就是中午的眼保健操大家一定要去做，这是有助于我
们眼睛放松和休息的。我们一天都在看书，写作业，平时眼
睛也用的比较频繁，很少会有时间去睡觉或者闭上眼睛。加
上我们看一个东西看久了之后就会觉得很疲惫了，所以大家
还是要懂得去多多放松一下。这会为我们的眼睛多一层保护
罩。

最后，我想告诉大家几个近视最不好的方面。对于我们女孩
子来说，爱美是天性，我的姐姐告诉我，如果我们近视要戴
眼镜的话，以后对女孩子来说是一件很不方便的事情。这就
是为什么有隐形眼镜的出现了。其次，近视会影响我们在职
业上的一些发展，很多事业是需要视力的。比如我们考驾照
都需要视力要求，所以同学们，保护好我们的眼睛，是我们
在学习中不容遗忘的一件事情，好好学习，健康用眼，快乐
成长！

演讲稿保护眼睛篇五

眼睛是我们认识世界，学习知识，相互交流的重要窗口。如
果我们失去了明亮的眼睛，我们的世界是黑暗的世界。视力
的减弱，会给我们的学习和生活带来学多的不便。

据我了解，在中小学生群体里的近视眼越来越多了，教育部



和卫生部的调查显示，目前我国学生的近视率已经居世界第
二位，中小学生的近视率已经超过%35，我国青少年因近视而
致盲的人数已经达到30万人。因此可见，我们更应该保护自
己的眼睛，不让它受到伤害。

们的工作，学习和生活均至关重要。人人都希望自己有双明
亮而有神的眼睛。

那么，是使用眼睛的同时，我们又应该怎样保护自己的眼睛
呢?一般来说，在日常生活与学习中，我们要注重用眼卫生，
留意保护视力，避免不良用眼习惯。首先要养成良好的用眼
习惯。比如：保持正确的坐姿：足够的光线：如长时间看书，
写字应每隔45分钟休息一会，望一望远处，使眼睛得到充分
的休息;坚持每天做好眼睛保健操。注意加强营养，多吃一些
有益于我们眼睛的食品，如：含有丰富蛋白质的瘦肉，禽肉
动物的肝脏，鱼虾，蛋类，豆类等;含有维生素a的各种动物
的肝脏，鱼肝油，奶类，蛋类;植物性食物比如胡萝卜，菠菜，
韭菜，青椒，红心白薯以及水果中的橘子，杏子，柿子等含
有胡萝卜素的食物等。含有维生素c的`食物对眼睛也有益处。
因此，也许在每天饮食中，注意摄入含有维生素c的食物，比
如，各种新鲜的蔬菜和水果，其中尤其以青椒，黄瓜，菜花，
小白菜，鲜枣，梨和橘子等含有量最高。丰富的含钙食物对
眼睛也是有好处的，钙具有消除眼睛紧张的作用。如豆类，
绿叶蔬菜，虾皮含钙量都比较丰富。烧排骨汤，松鱼，糖醋
排骨等烹调方法可以增加钙的含量。此外，我们还要注意用
眼的卫生，不要有不干净的手或手绢擦揉眼睛，不要长时间
的观看电视节目和操作电脑，应盯时对眼睛进行检查，及时
发现问题。不仅如此，日常膳食的条理也是重要的事情：动
物性食物中的维生素a，植物性食物中的胡萝卜素就是保护眼
睛，维持正常视觉的灵丹妙药。缺少了它们，眼睛就会暗淡
无光，视力下降：食物中的维生素b2，亦是保护眼睛的重要营
养物质。


