
最新全国爱眼日国旗下讲话(优质7篇)
无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。相信许多人会觉得范
文很难写？接下来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么
写，我们一起来看一看吧。

全国爱眼日国旗下讲话篇一

敬爱的老师们，亲爱的同学们：

大家早上好!同学们，今天国旗下讲话的主题就是

下面，我向大家提几个建议：

1.认真做好眼保健操，注意眼睛卫生。

2.养成良好的读书习惯，做到

3.做到

4.保证充足的睡眠。

5.多做户外运动，经常远眺，使眼睛得到休息，调节视力，
解除疲劳。

常言道：冰冻三尺非一日之寒，水滴石穿非一日之功，保护
眼睛也不是一朝一夕就能做到的'，注意用眼卫生、科学用眼
贵在坚持，需要持之以恒，才能预防近视的发生及近视程度
的加深。

婀娜多姿的山河，绚丽多彩的万物，一切的一切都需要眼睛
来观察，同学们，让我们一起努力爱眼护眼，拥有一双明亮
的眼睛。



我的讲话完毕，谢谢大家!

全国爱眼日国旗下讲话篇二

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(新年礼物)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。

看完书，有的小朋友会选择看看电视放松一下。看电视也需
要有正确角度。电视机的屏幕高度应与视线平行，电视机屏
幕的中点位置一般略低于视平线。爱眼护眼作文600字3篇爱
眼护眼作文600字3篇。当你窝着、躺着、靠着的时候，难免
会造成视线不平行。这不但会使电视画面的观赏受到影响，
还会影响到眼球附近肌肉的正常紧张程度，导致眼部肌肉用
力不均匀。严重的话还会出现斜视!另外，电视的观看距离最
少要保持3米以上，否则一定会导致近视眼等问题的出现。



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!

全国爱眼日国旗下讲话篇三

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家早上好!当我们抬起头注视着鲜艳的五星红旗冉冉升起时，
你们有没有想过：是什么让我们看到了这激动人心的情景?对，
是我们的眼睛!眼睛是心灵的窗户，拥有一双明亮的眼睛是一
件多么幸福的事情。今天，我演讲的题目是《爱护我们的`眼
睛》。

同学们，你们平时繁忙的课业会让我们的眼睛很疲劳，再加
上有些同学没有关注姿势，看书做作业时眼睛离书本太近，
忽略了偶尔有意识地观看远景，我们的眼睛越来越疲劳，越
来越走向近视或者加深近视度。老师小时候就是因为没有注
意这些，所以戴上了近视眼镜，现在可以说深受其害。另外
还有一些同学喜欢看电视或者用电脑，往往连续几个小时，
造成用眼无节制，时间长了，自然就要付出患上近视、眼前
模糊的代价。

有资料显示，我国有五百万盲人，七百万双眼低视力者，单
眼低视力者高达四千万人，也就是平均每100个中国人就有三
到四个近视眼。形形色色的眼病不仅严重危害了人们的身心
健康，也阻碍了人们生活质量的提高。要知道我们人类将
近80%的感觉来源于我们双眼，失去清晰的视力，我们就等于
失去了近80%的感觉，多么可怕!

所以，我们要时刻提醒自己：我爱护眼睛了吗?预防近视，从
下面做起吧：提醒大家做好三个要和三个不要：



三个要：一、读书、写字姿势要端正，眼睛和书本的距离保
持一尺;二、连续看书一小时左右，要休息片刻，比如说看看
我们校园、教室内的花草，或者向远处眺望一会儿;三要注意
合理饮食，注意营养、不挑食。因为我们的眼球发育也需要
充分、全面的营养，我们只要不挑食，都能吸取到眼球发育
所需的养分。

还要记住三个不要：不要在光线暗弱和直射阳光下看书、写
字;不要躺在床上和走路时或者在动荡的车厢内看书;不要长
时间看电视、玩电脑。

同学们，让我们行动起来，一起保护视力、防治近视，还自
己一个清晰世界，共同去感悟美好生活!谢谢大家!

全国爱眼日国旗下讲话篇四

敬爱的老师们，亲爱的同学们：

俗称的“红眼病”是传染性结膜炎，又叫暴发火眼，是一种
急性传染性眼炎。根据不同的致病原因，可分为细菌性结膜
炎和病毒性结膜炎两类，其临床症状相似，但流行程度和危
害性以病毒性结膜炎为重。因此预防红眼病至关重要，在日
常生活中，防治“红眼病”传播有5招。

要养成习惯，尽量不要用脏手揉眼睛，避免使用公用毛巾和
脸盆，以免发生感染。游泳后手接触眼睛之前，一定要用肥
皂洗手，游泳前后最好能滴一些抗病毒眼药水（如广谱抗病
毒眼药水“酞丁安”）。低龄儿童抵抗力弱，应尽量少到人
群集聚的场所玩耍，并保持手、眼卫生。

“红眼病”传染性较强，应避免与患结膜炎的家人同床共枕，
与病人接触后应立即洗手消毒。患者使用过的毛巾、手帕、
脸盆、文具、玩具、工具、餐具等都可能成为传染的`媒介，
因此患者的用具应与健康人分开单独使用，用后须用开水煮



沸10分钟进行消毒。要勤给幼儿患者洗手、剪指甲，教育其
不要用手揉眼，防止反复感染。如果家庭成员或单位同事患有
“红眼病”，其他人员可预防性用些眼药水。

当患者出现眼睛红肿、畏光等不适时，不要自行用纱布将眼
睛包扎起来，这样会助长病菌滋长，应在医生指导下对症处
理。出门时尽量佩戴太阳镜，避免阳光及风沙刺激。如出现
明显的头痛、发烧等全身症状，应立即到医院就诊，以免延
误治疗时机。

结膜炎应积极治疗，病毒性结膜炎、沙眼可用“酞丁安”眼
药水治疗，该药可以抑杀多种病毒，且副作用小，是眼红、
眼痒时首选的药物。对混合细菌感染的结膜炎，可加用抗菌
眼药水（如“氯霉素”眼药水等）。

“红眼病”在治疗期间应注意休息，少熬夜少用眼，忌食葱、
蒜、韭菜、辣椒、羊肉、狗肉等辛辣刺激性食物，多吃枸杞
子、苦瓜、西瓜、冬瓜、茭白、绿豆、荸荠、香蕉等食物，
可起到清热解毒等辅助治疗作用。

一旦患有“红眼病”，要尽快到医院检查，明确病原微生物
的类型，选择适宜的抗生素药。抗生素对细菌结膜效果极好，
对病毒性结膜炎虽无疗效，但有预防细菌感染的作用。不论
眼药水还是眼药膏均应专人专用，以免交叉感染。

全国爱眼日国旗下讲话篇五

眼睛是心灵的窗户！孩子靠眼睛去感受认知这个世界，如果
眼睛出了问题，不但会使这扇窗户不再明亮，甚至会影响到
孩子的一生。

各位老师，各位同学，大家好，红领巾广播站在这里又和大
家见面了，我是本期节目的主持人杨楠，今天我要和大家一
起来学习我们小学生如何保护视力。



1、要做到科学用眼

1）读写姿势要正确：在读书或写字时，眼与书本保持一尺左
右为距离！为此，桌和椅的高低要配套得当，高椅低桌或低
椅高桌都不利于眼睛的健康。写字时一定不要歪头；不要在
行走、坐车或乘船途中读书、看报。

2）读写时间要适宜：看书、写字、绘图等用眼时间过长，容
易使眼肌疲劳，导致近视。故每读写一小时左右，应到室外
远眺或体育活动10分钟，这是消除眼肌疲劳、防止发生近视
的有效方法。

3）读写光线要充足：充足的光线是保持正常视力的重要方面，
不可在过暗的光线下读书写字，如黄昏、暗室等。夜间读写
时，灯光不可过暗，亦不可晃动或刺眼。光线应来自左前方，
避免阴影遮挡视线。不可在强光（如日光或眩耀刺目的灯光）
下看书和写字，不可在花影下阅览，以减少眼内晶状体和睫
状体的调节负担。

4）看电视时间不可过长：电视为动态画面，观看时间过长，
最易导致眼肌疲劳，引起近视。故看电视时间不宜过长，一
般要控制在2小时以内，且每看30分钟，至少休息5分钟，以
使眼睛得到休息。看电视的距离要适宜，一般应在2米以外，
角度倾斜不宜超过45度。在看电视的房间内，要有一定亮度
的照明，可开一盏小灯，但光线不可直接照在荧光屏或眼睛
上，放在后方或旁边。电视调试时，电视屏上跳动的画面极
为伤眼，要闭上眼睛，免受刺激。少玩电脑和手机。

2、要坚持做眼保健操

做眼保健操是预防近视行之有效的方法，应每日坚持不懈。
未曾学者，可轻轻按摩上、下眼险，或闭目养神，以有利于
眼肌疲劳的恢复。早（起床后）、中（吃饭前）、晚（睡觉
前）各一次。



3、要形成良好的生活习惯

加强身体锻炼，提倡户外活动，常晒日光，呼吸新鲜空气。
生活要有规律，早起早睡，保持充足的睡眠及适当的休息。
注意营养，不偏食，不吃零食，多吃素食和富含维生素的食
品及钙质食品，如猪肝、牛奶、鸡蛋等。一定要经常到户外
活动、到大自然中去感受不同的色彩。

4、定期检查视力

定期做视力检查，并根据视力检查结果对学习和生活习惯进
行调整和完善。

5、预防的便方

决明子：煎服，代茶饮，常服有效。

同学们，你们记住了吗，希望在以后的生活和学习中，我们
能养成良好的习惯保护我们的视力。

今天的红领巾广播站就要和大家说再见了，我们下周同一时
间再见。

全国爱眼日国旗下讲话篇六

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

大家周一早上好！

当我们抬起头注视着鲜艳的五星红旗冉冉升起时，你们有没
有想过：是什么让我们看到了这激动人心的情景？对，是我
们的眼睛！

当你牵着爸爸妈妈的手，漫步在林荫小路，观看两边绿草如



茵，鲜花盛开时，当你坐在教室里读书、看黑板，看老师的
眼睛索取知识时，你是否意识到你是幸运的呢？眼睛是心灵
的窗户，拥有一双明亮的眼睛是一件多么幸福的事情。我们
每个人小时候都拥有一双明亮的眼睛，拥有过夏夜繁星闪烁
的天空。可是渐渐地，由于读写姿势不当，用眼过度，许多
人的视力不断地下降，蓝天不再明净，繁星变得一片朦胧。
有资料显示，我国眼睛不好的人数居然仅次于世界第一的日
本，因此也被称为“中国眼”。我国的盲人达到了500万，占
全世界盲人总数的18%；而且每年约有45万人失明，这意味着
几乎每分钟就会出现一例新的盲人。我国的近视人数达到
了1000万。保护视力刻不容缓，为此，我建议大家做到如下
几点：

一、“一好”认真准确做好眼保健操，注意眼睛卫生。

二、养成良好的读书写字习惯，读写姿势要端正，背部要伸
直，颈部保持直立，做到“三个一”，眼离本一尺远，手距
笔一寸高，胸离桌一拳头。

三、“三不”：不躺着看书，不在行进中看书，不在光线暗
弱或过强的地方看书、写字。

四、看电视和操作电脑时，要保持一定用眼距离和坐姿的端
正。

五、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主要因素。

六、多做户外运动，经常远眺，使眼睛得到休息，调节视力，
解除疲劳。

七、不偏食，多吃奶制品、鱼蛋、肉等，少吃糖果和含糖高
的食品，合理的安排我们的饮食结构，从饮食中获取充分的
营养物质。多吃蔬菜，尤其是胡萝卜等含多种维生素的食品。



做到以上几点并不难，只要同学们自觉执行，只要老师们随
时提醒，我相信，同学们一定会拥有一双更清澈、更明亮的
眼睛，一定会拥有一片更广阔、更明净的天空！为了美好的
明天让我们一起努力吧！

我的国旗下讲话到此结束，谢谢大家！

全国爱眼日国旗下讲话篇七

尊敬的老师，亲爱的小朋友们：

大家好!

我是大三班的小朋友，今天我讲话的主题是：我们的眼睛。

一号敌人是酒精，所以小朋友要离着酒精远远的。

二号敌人是烟，如果身边有人吸烟，你也应该离他远一点。

三号敌人是干燥，我们可以多喝水打败敌人。

四号敌人是过度日晒，在炎热的夏天，我们尽量不要在太阳
底下暴晒。

五号敌人是睡眠不足，小朋友们一定要保证充足的睡眠，这
样对眼睛才有好处。

此外还应当养成良好的用眼习惯，比如不在阳光下看书，不
在摇晃的车上看书，不躺在床上看书，看电视、玩电脑的时
候不能离得太近，时间也不能超过30分钟，用眼一段时间后，
要注意休息，看看远处和绿色的植物，还有一点，就要养成
良好的书写姿势，做到指尖离笔尖一寸，胸口离桌面一拳，
眼睛里书本一尺的要求。



眼睛是我们的宝贝，小朋友们可一定要好好的保护它哦!

谢谢大家!!


