
近视防控培训内容 大讲堂近视防控心得
体会(汇总9篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？下
面我给大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我
们一起来看一看吧。

近视防控培训内容篇一

大讲堂是目前国内高校教学的重要形式之一。然而，由于长
时间注视电子屏幕，大量的阅读和笔记等学习活动，大讲堂
近视问题也愈发严峻。实际上，近视会严重影响发展和生活
质量。本文从身边事例出发，总结大讲堂近视问题及其严重
性，并探索防控心得体会。

第二段：防控长期注视屏幕的近视问题

首先，减少长时间注视屏幕的时间。为了更好地完成学习任
务，我们往往会不断地进行观察和笔记。然而，长时间的注
视屏幕有可能加剧近视程度。因此，我们应尽量减少长时间
注视屏幕的时间，例如应适期休息或间隔使用屏幕工具。

其次，选择适宜的坐姿。正确的坐姿姿态可以减少眼部疲劳，
进而减少眼部损伤的风险。具体来说就是，尽量让自己的身
体姿态保持舒适，并且离蒙面距离不超过一米。

第三段：增加户外活动，降低眼疲劳

其实，加大户外活动力度也可以有效降低备注活动的疲劳。
当我们在户外活动的时候，我们的双眼可以得到更全面的放
松。同时，户外的环境对我们的视觉有很大的提升作用。例
如，可以适度的在单调的文本任务之间安排纯粹的视觉休息，



这种方式可以显著的降低大讲堂近视的风险。

第四段：食物对视力的影响

食物是视力健康的关键因素之一。多数人知道补充维生素A能
促进眼睛健康，因为它有助于制造一种视觉蛋白质，这个蛋
白质帮助眼睛在黄昏时段正常进行。除此之外，番茄、菠菜
等还有防止眼疲劳的作用。

第五段：总结

综上所述，大讲堂近视防控问题是非常严肃且现实的，其影
响很大，应该引起我们的关注。采取适当的安排和方法，例
如减少长时间注视屏幕的时间、选择适宜的坐姿、加大户外
活动力度、食物对视力健康的影响等等，将有助于有效地减
轻大讲堂近视问题所带来的危害。

近视防控培训内容篇二

《大讲堂近视防控心得体会》是一个十分重要的话题。随着
现代人类生活方式的改变，眼科问题越来越严重，近视更是
成为一种普遍病症。然而，如何预防和治疗这种视力问题仍
然缺乏公认的有效方法。因此，本文将会从几个方面介绍大
讲堂近视防控的心得体会，并希望能够对读者们有所启示。

第二段：修身养性

大讲堂近视防控要做好修身养性的基础工作。首先，我们应
该避免熬夜，保持规律的生活作息。其次，加强锻炼，让眼
部的肌肉得到训练，可以有效预防近视。此外，适量的户外
活动也是非常重要的，能帮助眼睛更好地获取自然光线，抵
抗长时间肆意施为的近距离使用。

第三段：视觉保健



视觉保健是大讲堂近视防控中重要的一环。我们可以通过一
些经常性的活动来帮助眼睛得到放松和保护。比如，长时间
工作时，可以在下肢放松的时候进行视力恢复的训练，即让
双目针对不同距离对象进行观察，使眼睛得到适度休息。此
外，进行远视纔常的训练，能够刺激眼睛的调节能力，促进
眼球伸展，对预防近视具有明显的作用。

第四段：管理场景

除了个人生活习惯的修正，场景管理同样重要。比如，我们
应该避免长时间对着电视屏幕、计算机、手机等电磁辐射的
产生器；保证用眼环境充足的光照，如在居室布置黑帘布、
上锁窗户、选用一定反光系数的墙面材料等等；此外，我们
应该养成良好的用眼习惯，每隔一定时间起座做近、远点脚
手做视觉保养，防止长时间眼部肌肉的不正确 运动所加速
对眼睛的损伤。

第五段：营养健康

营养健康在保护眼睛健康方面也是十分重要的。首先，我们
应该确保每天的摄入的营养物质足够丰富，比如，多吃一些
新鲜的水果、蔬菜、鱼类等。这些食品中含有对眼部特别重
要的营养物质，例如维生素A、C、E、锌等等。此外，我们还应
该注意保持身体健康，避免患上一些常见病例如糖尿病，就
可以有效预防和阻止眼睛病变。

结语：

通过以上几个方面的“大讲堂近视防控心得体会”的分享，
我们不难发现：及早干预、确定因人而异的防控方案、保持
积极的心态，是我们能够预防和治疗近视这一问题的关键。
希望本文能够对读者们有所帮助。



近视防控培训内容篇三

近年来，大讲堂已经成为了许多企事业单位开展内部培训的
主要场所，但它也成为了很多人因近距离注视屏幕而导致近
视的“罪魁祸首”之一。为了有效预防大讲堂近视，我们采
用了一系列的方法并获得了一定的成效，现在我将和大家分
享我们的心得体会。

第一段：加强眼保健操，预防疲劳近视

我们这个团队在大讲堂进行长时间的学习和培训时，有一个
非常重要的环节——眼保健操。眼保健操主要包括按压及眼
球转动、揉眉穴、眼球上下左右转动、眼皮上下反复等，一
系列可以有效放松我们眼眶周围肌肉的动作。通过眼保健操，
我们可以缓解长时间的疲劳，保证眼部肌肉的正常运动和血
液循环，有效预防疲劳近视。

第二段：控制屏幕亮度和距离，减轻视觉负担

为了有效预防大讲堂近视，我们也需要控制屏幕的亮度和距
离。尤其是在进行长时间屏幕操作的时候，在屏幕上显示的
文字要保证清晰可见，同时要保证亮度合适。屏幕距离也要
合理控制，五十厘米左右为宜，避免过度接近屏幕，造成我
们的眼部肌肉过度疲劳，而导致近视发生。

第三段：保证充足的睡眠，缓解视力疲劳

充足的睡眠是预防近视的一个非常重要的方面。当我们的身
体处于睡眠状态时，眼部肌肉和神经系统都可以得到充分的
休息，让身体和大脑得到有效休息，从而缓解视力疲劳。我
们团队做到了晚上保证充足的睡眠，白天参加培训和学习才
能保证效率和效果。

第四段：以正常姿势坐姿下听讲，减少近视发生



在大讲堂中，我们的姿势非常重要，我们需要保证坐姿端正，
眼睛正对着屏幕，并且眼睛和屏幕之间不能出现光线干扰。
否则就会导致不同角度的瞳孔放大不一致，最终会损伤我们
的视力，长此以往就会发生近视。因此，保持正常的坐姿，
认真听讲，可以有效减少近视发生。

第五段：良好的心态和饮食，保证视力健康

良好的心态和饮食习惯对我们的视力健康也非常重要。因此
在大讲堂中，我们需要保持良好的心态和乐观的心态，不给
自己过度压力导致眼睛有过度疲劳的状况。同时，我们也要
注意饮食健康，多吃富含维生素A、C、E以及锌等，绿色蔬菜
和水果就是很好的补品，这些营养物质是视力健康的重要保
障。

总之，预防大讲堂近视，我们需要从多个方面入手，结合科
学的方法和理念，如加强眼保健操，控制屏幕亮度和距离，
保证充足的睡眠，以正常姿势坐姿下听讲以及良好的心态和
饮食等等，这些方法是可以有效预防近视的，也是我们日常
学习和工作中非常应该注意的细节。只有通过合理的预防工
作，才能让我们的眼睛更加健康，为工作和生活奉献更加美
好的自我。

近视防控培训内容篇四

眼睛，我最终认识到你的重要性了。一开始，我不明白怎样
爱护你，总是经常伤害你。自从教师让我们做了失去双眼的
游戏。体会盲人的感觉。我才意识到失去眼睛，将是多么可
怕的事情。看不见花红柳绿，看不见莺飞燕舞，看不见蓝天
白云……我真的不能没有你啊，我自认为给你安块玻璃对你
有好处，可是我错了，那并没有什么好处，只是给你增加负
担。眼睛是心灵的窗户，我必须要保护好我们的眼睛。

除了眼保健操，还有更好的保护眼睛的方法吗



对青少年学生来说，还要注意写字、阅读距离最好不小于30
厘米;台灯不宜太亮，用普通灯泡15瓦适宜，用三基色节能
灯3瓦适宜。长时间近距离用眼时应当戴专用的防近视眼镜;
看电脑的距离不小于60厘米，看电视的距离不小于3米。已经
近视或有其它屈光缺陷的眼应当常戴度数准确的眼镜。每一
天睡眠时间不少于8小时。

眼保健操

采取坐式或仰卧式均可，将两眼自然闭合，然后依次按摩眼
睛周围的穴位。要求取穴准确、手法轻缓，以局部有酸胀感
为度。

1.揉天应穴：用双手大拇指轻轻揉按天应穴(眉头下头、眼眶
外上角处)。

2.挤按睛明穴：用一只手的大拇指轻轻揉按睛明穴(鼻根部紧
挨两眼内眦处)先向下按，然后又向上挤。

这就是保护视力的方法，但最关键的还是在我们生活中点点
滴滴的一些小事，你说我说的对吗。

近视防控培训内容篇五

如果眼睛是人心灵的窗户，那么近视就是遮住窗户的一层白
纱。所以，我们应当保护眼睛，预防近视。

1，坚持每一天做几次眼保健操，促进血液循环，加快眼睛的
新陈代谢速度。

2，学习时要做好“三个一”：手离笔尖要一寸，眼离书本要
一尺，胸离桌子要一拳。

3，学习时间不宜过长，一般每过一段时间就眺望一下远处的



绿色植物，或闭目养神，以减少眼睛的疲劳程度。

4，养成良好的用眼习惯，不要在过强或过弱的灯光下学习，
不要长时间玩电脑等等。

5，多锻炼身体，多吃包含维生素a，胡萝卜素等的食品，坚持
膳食的营养均衡。

6，坚持用眼卫生，如不要用脏手揉眼睛等等。

7，坚持充足的睡眠能够让眼睛得到最好的休息。

近视给我们的生活带来了许多不便，所以我们要保护眼睛，
预防近视，让我们的生活更加绚丽多彩。

近视防控培训内容篇六

随着科技发展和生活水平的提高，近视已经成为普遍存在的
问题。年轻人和儿童近视率持续攀升，引起了全社会的重视。
为了有效防控近视，教育部启动了“2020年重点实施儿童青
少年视力保护工程”，提倡每个人都要从自己做起，不断调
整自身生活和学习习惯。经过一段时间的学习和实践，我心
得体会如下：

首先，定期进行眼保健操是有效防控近视的重要手段。每天
的学习和工作中我们都需要长时间注视着电脑和书本，这样
的姿势很容易引起眼肌疲劳和眼球干涩，还会影响眼球的血
液循环。通过眼保健操可以有效的缓解眼部疲劳，增强眼球
的血液循环和细胞代谢，减少近视的危害。

其次，控制电子设备使用时间是预防近视的必要条件。如今
的社会中，电子设备已经成为人们离不开的工具。人们用手
机、电脑、平板等电子设备的时间越来越长，这些光源对眼
睛的损伤非常大。这就需要我们在日常中控制电子设备的使



用时间，尽量减少对眼部的伤害。

第三，保持室内适宜光线有利于预防近视。在室内光线不足
的情况下，眼睛无法收到太阳的光线，难以保持眼球和眼肌
的健康。因此，我们要注意打开房间内的灯光来增强光亮度
改善眼部环境，适时打开窗户通风采光可以保持室内的新鲜
空气，并帮助眼睛排出有害的物质。

第四，选择正确的用眼方式更有利于预防近视。近视与低头、
靠近物品、眼睛疲劳有很大关系。我们需要通过调整坐姿和
距离来改善用眼姿态，保持合理的物品距离，避免过度用眼
远眺和凝视近距离。

第五，多进行户外活动可以有效预防近视。户外环境更加宽
敞，视野开阔，有助于眼部肌肉和眼球的正常运动，增强眼
部的血液循环，减轻眼部疲劳感和眼球干涩感，从而预防近
视。

最后，坚持去医院检查眼睛，及时发现视力问题并进行治疗。
定期去医院进行眼部检查，通过专业的设备和医生的建议制
定适合自己的监护计划，坚持进行视力保护，对于保护眼睛
健康有重大的作用。

近视已经成为当下社会的痛点之一，如果我们能够注意生活
和学习中的六句话，时刻关注自身的视力问题，就可以有效
预防近视发生，保证自己的视力健康和舒适。

近视防控培训内容篇七

8月15日上午8：30小记者们准时的来到了农业路星际快捷酒
店四楼会议室，参加“大河小记者培训”“近视防控关爱成
长”和大型公益讲座。

我们到了会议厅，里面的人还不多，我们赶紧签到，过了一



会儿，人来的越来越多。培训开始了，前面的频幕上写着几
个大字“科视杯大河报小记者社会实践”我们向后看看，哇！
好多人呀，有大约60人，有焦急等待讲堂的大人们；有在一
旁颇有兴趣的看着的孩子；还有我们专注的小记
者······兰姐姐给我们讲写新闻的方法，技巧，给我
们讲了写新闻要新，快，真，精确。培训完了，我们期待已
久的“近视防控关爱成长”公益讲座最终要开始了。

刘向前教授走上台，给我们细细的'讲着，将怎样防御近视；
近视是怎样构成的；先天性近视的几率······我此刻
才明白，河南近视的人数已经到达了2500万人。小学生中近
视人数占31.67%，中学生中占58.07%，高中生中占76.02%，
而大学生中站86.68%。高度近视还有遗传性，如果父母都不
近视，近视率为20%；如果父母其中有一个近视，近视率
为50%；如果父母都近视，近视率为70%。并且刘海挡眼，甜
食过多都会加重近视。刘教授还为我们推荐了一款有效的治
近视的眼镜，这款眼镜只用夜里带进眼睛里，白天就会恢复
普通视力。接下来，我们就能够问刘教授一些问题。“请问
请问角膜塑性镜的价格我们都能够理解么？”“这种眼镜大
家应当都能理解，是7500多元。”“那么这种眼镜是所有人
都能带么？”“不是的，角膜塑形镜也是有人能带有人不能
带的，能不能带要去医院看的。”

近视防控，关爱成长，让我们保护自我的眼睛吧！

近视防控培训内容篇八

眼睛是心灵的窗户，但如果戴上眼镜，这心灵的窗户就会蒙
上污渍，变得不再明亮。

近视会给我们的生活带来很大的困扰。我带上眼镜之后，每
一天早上起床第一件事就是找眼镜。因为我要是不戴眼镜，
看什么都会很模糊。其实我也不想戴眼镜，戴了眼镜跑也不
敢跑，跳也不敢跳，每隔一两天还要用眼镜水擦眼镜。不仅



仅这样，冬天戴口罩或进屋时眼镜还会起雾。长时间戴眼镜
不但会造成眼睛无神，还会造成鼻梁凹陷等现象。

我之前总是在昏暗的地方看书，有时还会躺着看，这些都是
损坏眼睛的行为。我们不要等戴了眼镜才后悔自我当初为什
么没有好好保护眼睛，我们此刻就应当行动起来，好好保护
我们的眼睛。我们要做到不在昏暗的地方看书，看书要以正
确的坐姿。写字时，眼睛离书本应是一尺，胸口离桌子要有
一拳。尽量少看电子产品，每一天坚持做眼保健操，闲暇时
多眺望远处，这些都是保护眼睛的行为。如果你已经戴上了
眼镜，那就更要好好保护眼睛，防止眼镜度数大幅度的增长，
确保每年只增长50——100度，那就证明你的护眼行为做的已
经很好了。

同学们，为了我们的眼睛，为了不让它蒙上污渍，从此刻开
始好好保护自我的眼睛吧！
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近视防控培训内容篇九

随着科技的迅猛发展和移动互联网的普及，现代人的生活方



式和阅读习惯发生了巨大的变化。越来越多的人沉迷于手机、
电脑和平板电视等电子产品，而这些产品带来的是一种极易
导致近视的生活方式，因此，如何防控近视成为了当下人们
关注的焦点和热门话题。

第二段：认识近视危害

近视不仅会破坏视力，给人们的工作和生活带来不便，还可
能对生命健康产生负面的影响。比如，近视眼患者容易出现
视疲劳、眼痒、眼干甚至视力下降，同时也可能引起诸如眼
底病变、青光眼等严重的眼病。因此，掌握防控近视的方法，
对于保护眼睛健康十分重要。

第三段：掌握近视防控方法

针对现如今电子产品如此普及的情况，有效掌握近视防控方
法是必不可少的。下面我总结了6句话的近视防控方法：

1、眼保健操：每隔一段时间休息一下，转换目光，看看远处；

2、保持房间明亮：保持足够的光线条件，减缓眼睛的疲劳；

3、合理安排用眼时间：每天要保持适当用眼的时间，过多的
用眼会导致眼疲劳；

4、定期检查视力：定期去医院检查视力，及时发现视力问题；

5、合理膳食：保证身体各项营养供给充足，尤其是对眼睛有
好处的维生素A等营养素；

6、控制用眼距离：保持合适的距离使用电子产品。

第四段：学习近视防控方法的重要性



学习近视防控方法仅仅是掌握一些技巧，但它考验的却是人
们的自律能力和坚持性。因为保持适当的用眼姿态和习惯需
要长时间和坚持的训练。相信只要大家认识到近视的危害，
掌握了实用的防控方法，肯定能够更好地保护自己的眼睛健
康，远离近视的困扰。

第五段：总结

好的眼睛健康是我们工作和学习中的关键，而学习近视防控
方法则是保护眼睛健康的必备技能。在我们每天学习、工作、
娱乐生活中，合理利用眼睛，不是完全禁止使用电子产品，
而是在合适的时机和方式下运用电子产品。同时，我们必须
要养成良好的用眼习惯和防控近视的意识，做到科学用眼，
预防近视。


