
保护眼睛预防近视心得体会(优质5篇)
心得体会是个人在经历某种事物、活动或事件后，通过思考、
总结和反思，从中获得的经验和感悟。那么我们写心得体会
要注意的内容有什么呢？以下是我帮大家整理的最新心得体
会范文大全，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

保护眼睛预防近视心得体会篇一

眼睛是人体重要的感官器官之一，它承载着我们对外界的观
察和感知。然而，在现代社会中，我们的眼睛要面对众多的
挑战和诱惑，如长时间使用电子设备、不良的生活习惯等，
这些都给我们的眼睛带来了不小的压力和损害。为了保护我
们的眼睛，我总结出了一些眼睛保健的心得体会。

首先，保持适度的用眼时间是眼睛保健的重要方面。现代社
会，电子设备普及，很多人每天长时间盯着电脑、手机或其
他电子屏幕。长时间的近距离用眼会导致眼睛疲劳、干涩和
视力下降等问题。因此，我学会了每隔一段时间就放松一下
眼睛，视为休息一定的时间。我还尽量减少看电子屏幕的时
间，不仅可以保护眼睛，也有助于提高效率。

其次，保持良好的生活习惯对眼睛的健康至关重要。良好的
生活习惯包括规律的作息时间、充足的睡眠和合理的饮食。
我们的眼睛需要充足的休息和营养才能保持健康。因此，我
每天都尽量保持规律的作息时间，尤其是晚上尽量早点休息，
确保有足够的睡眠时间。同时，我注重摄入富含维生素和矿
物质的食物，如胡萝卜、红枣、海带等，这些食物有益于眼
睛健康。

第三，经常做眼部保健运动也是保护眼睛的好方法之一。眼
部保健运动可以有效减轻眼睛的疲劳感，增加眼部肌肉的活
动。我经常进行眼部保健运动，如瞬间弯曲、转动眼球、抬



眉、闭眼数数等。这些简单的运动可以有效促进眼球血液循
环，减轻眼睛疲劳，提高视力。

第四，保持良好的环境和习惯也是保护眼睛的重要因素。保
持良好的环境包括光线明亮、通风良好和湿度适宜等。我尽
量选择光线明亮的环境阅读和工作，保证眼睛可以充分获得
足够的光线。另外，保持正确的坐姿和阅读距离也是很重要
的。我尽量保持正常的坐姿，不靠近电子屏幕或书本，并调
整好距离，这样可以减少眼睛的疲劳和近视的风险。

第五，定期检查眼睛也是保护眼睛的重要手段。眼睛是我们
沟通世界的窗口，定期对眼睛进行检查可以及早发现问题并
及时进行治疗。我定期去眼科医院进行眼睛的检查，包括验
光和眼底检查等。这样可以了解自己的视力状况，发现问题
并及时调整生活方式和进行治疗。

总而言之，眼睛是我们宝贵的财富，我们应该珍惜并好好保
护。通过保持适度的用眼时间、良好的生活习惯、眼部保健
运动、良好的环境和定期检查眼睛等方法，我们可以有效保
护我们的眼睛，让我们的视力保持健康。我相信，只要我们
坚持养成良好的眼睛保健习惯，我们的眼睛一定会健康明亮。

保护眼睛预防近视心得体会篇二

我的眼睛一直以来都是我生活中非常重要的部分。然而，在
现代社会中，我们经常需要长时间使用电子设备，加之环境
污染和不良的生活习惯，我的眼睛常常感到疲劳和不适。为
了保护自己的视力，我不断探索和实践各种眼睛保健方法，
总结出以下几点心得体会。

首先，正确使用电子设备是保护眼睛的基础。我发现，过度
使用电子设备是导致眼睛疲劳的主要原因之一。因此，我养
成了定时放松眼睛的习惯。每隔一段时间，我会离开电子屏
幕，闭上眼睛，或者看远处的景物，以缓解眼睛的疲劳。此



外，我还注意调节电子设备的亮度和对比度，避免将屏幕调
得过亮或过暗。这些小小的改变，对保护我的视力起到了积
极的作用。

其次，良好的生活习惯对眼睛健康至关重要。我意识到，充
足的睡眠和均衡的饮食对眼睛的健康非常重要。每天保证7-8
小时的睡眠时间，让眼睛得到充分的休息。此外，我还加入
了一些对眼睛有益的食物，例如胡萝卜、菠菜和鲑鱼等，从
而摄入足够的维生素A、C和E，为眼睛提供营养支持。这些良
好的生活习惯不仅有助于保护眼睛，还有益于全身健康。

第三，保持眼部清洁也是眼睛保健的重要环节。为了防止眼
部感染和眼睛疾病的发生，我每天都会清洗眼睛。清洗眼睛
的方法很简单，只需要将双手洗净，然后用温水轻轻清洗眼
睛周围的区域。此外，在饭前和洗手后养成摘掉隐形眼镜的
习惯，以防止细菌滋生。保持眼部的清洁有助于预防眼睛疾
病的发生，同时提升眼睛的舒适感。

第四，眼保健操是减轻眼睛疲劳和改善视力的有效方法。我
经常进行简单的眼保健操，如眼球转动、闭眼深呼吸和眼睛
按摩。这些操练帮助我调节眼睛的肌肉，放松眼神，改善眼
睛的血液循环。我还经常远眺远处的风景，或者眺望绿色植
物，来放松眼睛和缓解眼睛的疲劳。这些简单的眼保健操成
为了我生活中不可或缺的一部分，它们给了我的眼睛更多的
活力和健康。

最后，定期眼保健检查是保护眼睛健康的重要环节。即使没
有明显的眼部不适，我也会每年定期到医院进行全面的眼部
检查。通过这样的检查，医生可以及早发现任何潜在的眼部
问题，并及时治疗。这种定期的检查不仅有助于维护眼睛的
健康，还可以规范我的生活习惯和护眼方法，从而更好地保
护我的视力。

通过实践和总结，我深刻意识到了眼睛保健的重要性，并掌



握了一些有效的保护眼睛的方法。正确使用电子设备，养成
良好的生活习惯，保持眼部清洁，进行眼保健操以及定期眼
保健检查，这些都是保护眼睛健康的关键。只有把这些方法
贯彻于生活中，才能让我们的眼睛始终保持健康和清晰。

保护眼睛预防近视心得体会篇三

假期里，我读了冰波老师的《蓝鲸的眼睛》，让我深有感受。
我明白了，只有爱，才能消除怨恨;只有爱，才能宽恕过错与
冒失;只有爱，才能洗清污浊;只有爱，才能让世界从重归美
好。

让我愤怒的事情是，年轻的男孩决断地举起钩矛。一道寒冷
的白光，像一道闪电，射出向鲸的眼睛。蓝鲸发出一声短促
的、痛苦的叫喊，它惊呆了。它没想到他会这样对待它，它
最信赖的人类朋友。剧痛使它猛然回到现实里。它看见了钩
矛上拖着的麻绳正像蛇一样疯狂的扭动。惊愕、痛苦、愤怒
涌上了蓝鲸的心，但最厉害的是绝望。那鲜血染红了大海;染
红了年轻的男孩的衣裳。那一刻，蓝色的火焰爆发了，我知
道，蓝鲸复仇了。那一刻，我的心、世界，跟着蓝鲸愤怒的
心，指责那个冒失的少年。

让我不明白的事情是，为什么女孩的爷爷把的蓝鲸眼睛拿走?
为什么要把蓝鲸的眼睛埋了呢?后来我才懂了，原来，小女孩
的爷爷他宁可冒犯神灵，让孙女的世界继续黯然无光，只是
为了众多渔人的生活。蓝鲸不能失去它的眼睛，可是渔人永
远不能失去大海，我知道他心中的敬畏，也知道他们那时的
悲哀。

最后，蓝鲸的眼睛已经洗去了一切的污浊，灵魂升上天上去
了。女孩的眼睛还是那么清澈、明亮、温柔、纯洁。这是一
个多么好的结局呀!

我是个爱读书的孩子，我读过许多书，有：《老人与海》、



《钢铁是怎样炼成的》、《爱丽丝梦游奇境》等。今天，我
给大家介绍一本由著名儿童文学家冰波写的《蓝鲸的眼睛》。
下面就让我来介绍一下他吧!冰波，著名儿童文学家，本名赵
冰波，杭州人。曾获全国优秀儿童文学奖，中宣部精神文明
建设“五个一工程”奖，国家图书奖，冰心儿童图书奖等五
十余大奖。

这本书里写着一些感人的故事，有：蓝鲸的眼睛、红蜻蜓、
花背小乌龟等等，其中我最喜欢蓝鲸的眼睛这则故事，就让
我来讲给大家听吧。

在幽深的大海里住着一条巨大的蓝鲸，蓝鲸很爱它的眼睛，
只有这双眼睛才能发出纯净的蓝光。有一个女孩，她的眼睛
虽然长得非常漂亮，但是她是看不见的，因为那是一双患了
病的眼睛，爷爷让她去听海浪声，那感觉就和看见大海是一
样的。爷爷是一位渔民，可现在他老了，不能出海。女孩很
想让自己的眼睛得到光明。夜晚，有条帆船出海了，船上有
位渔民，他拿着杆钩矛，想要蓝鲸的眼睛，但他没得到，蓝
鲸因疼痛一直向下潜，绳子被拉断了，但那矛钩却无情地把
蓝鲸的整只眼睛都挖了出来，蓝鲸痛苦地呻吟着，还好那只
眼睛被那位小女孩捡到了，蓝鲸的眼睛有着神奇的力量，使
她重新恢复了光明。但她的爷爷担心会发生蓝鲸在海上报复
渔民的行为，所以，趁夜里女孩睡着了，爷爷悄悄地拿走了
蓝鲸的眼睛，把它埋在了大榕树下。女孩知道后，为了人类
和蓝鲸的友好相处，就把蓝鲸的眼睛抛回了大海，海面顿时
变成一片纯蓝。

这个故事告诉我们，要爱护、保护动物，才能让生态平衡。

《蓝鲸的眼睛》对我来说感受深刻。故事的主要人物有三人，
分别是小女孩、蓝鲸和年轻人。先讲小女孩吧，失明的小女
孩得到蓝鲸的眼睛后虽然很喜欢，但是她还有一个善良的心
那就是每天等待蓝鲸并还回眼睛。当爷爷将蓝鲸的眼睛埋了
后，失明的小女孩是多么悲伤，多么痛苦!她不顾一切，要找



到蓝鲸的眼睛，甚至手指头都流出了血，还是努力去找，最
终找到了。

再说蓝鲸吧，蓝鲸自从被人类拿走了自己的眼睛后，它感到
绝望，因为它爱自己的眼睛胜过自己的生命啊!后来它却宽恕
了人们的过错，还救过渔民的性命，最后将自己的眼睛献给
了小女孩，说明蓝鲸有个善良的心。

最后讲讲这年轻人，当他知道自己犯下了滔天大罪后，认识
到错事要自己承担，便在海上用匕首将自己刺死了。

虽然他们三个的性格大不相同，但是唯一的共同点那就是爱。
爱可以让失明的小女孩不顾一切地保护蓝鲸的眼睛;爱可以让
蓝鲸将重获光明的机会给了小女孩;爱还可以让蓝鲸原谅人类
的过错。只要心中有爱，就可以让世界变得更美丽!

《蓝鲸的眼睛》是一部来自于冰波笔下的美丽童话故事。

在一个小村落前，有着一片大海，大海里面住着一头蓝鲸，
而蓝鲸是海上不容冒犯的神灵。它每一天只会去吃一些海面
上闪闪的“星星”。而这头蓝鲸，最喜欢、最珍爱的东西莫
过于他那双冰蓝色、水晶球般的大眼睛。在小村落里的每一
个渔民都知道，只要得到了蓝鲸的眼睛，也就等于得到了光
明，有了它，瞎眼能够重见光明，亮眼能够变得炯炯有神。
最珍奇的是，它能使人们的眼睛越来越美，永不衰老。

千百年来，曾有过多少人试着去挖蓝鲸的眼睛啊，可是，到
了最后，所有尝试去挖蓝鲸眼睛的人都失败了。

后来，有个勇敢而冒失的少年，却向蓝鲸发起了挑战，并把
那冰冷的长矛刺向了蓝鲸的眼眶，蓝鲸的眼睛掉了下来。在
这之后，那只失去了一只眼睛的蓝鲸开始疯狂地报复小村落
里的渔民。把村子里出去捕鱼的渔船全部吞噬在大海里。最
后，那个勇敢而冒失的少年，因为觉得自己非常对不起蓝鲸，



而在蓝鲸的面前自刎了。

蓝鲸爱着眼睛，男孩爱着女孩，女孩爱着世界;爷爷爱着孙女，
也爱着祖祖辈辈傍海而生的渔民们……蓝鲸的眼睛就是爱的
晶体。只有爱，才能消弭怨恨;只有爱，才能宽恕过错与冒
失;只有爱，才能洗清污浊;只有爱，才能让世间重归美好。

写出这样作品的人，心中怀着多么大的热情与希望、多少的
忧伤多少的爱!我总是这么感激地想啊想。

《蓝鲸的眼睛》这本书讲述了一个在海上发生的事，一个中
年男子驾着渔船，乘风破浪来到了海面上，他是来干什么的
呢?我的心中出现了一个问号。后来我才知道，原来那男人是
来海上挖蓝鲸的眼睛的，我读到那男人把钩子挖向蓝鲸的眼
睛，蓝鲸的一只眼睛离开自己眼眶时，我的心不禁一震，心
想：难道那位男子就不会感受感受蓝鲸失去眼睛的痛苦吗?难
道他就不会体会体会蓝鲸的心情吗?蓝鲸是无辜的，他为什么
要伤害蓝鲸呢?蓝鲸失去眼睛，会给它带来多少烦恼啊!那位
男子在我的脑海中留下了一个并不美好的印象。

我继续读着读着，有一位眼睛即将失去光明的小女孩竟得到
了那只闪耀着蓝光的眼睛，顿时，她的那双眼睛突然充满了
光明，她能清楚地看到一切，看到这美妙的世界。“多么神
奇的眼睛啊!”我的心默默地念着。蓝鲸的眼睛为小女孩带来
了幸福，带来了快乐，令他的眼睛又得到了光明，从此不会
寂寞。

我一口气读了许多，最后，小女孩的爷爷悄悄的把那只眼睛
从小女孩身边那走了，准备把那只眼睛活埋了，使蓝鲸死去。
就是为了不让那只缺了眼睛的蓝鲸再把大海搞得惊涛骇浪，
因为那时，蓝鲸的心情暴躁到了极点，动不动就会把出海的
渔船打翻。从此，小女孩的眼睛又失去了光明，她问爷爷，
爷爷说大家一起把那只蓝鲸的眼睛活埋了，小女孩马上跑出
去，东寻西找的找眼睛，读到这，我心中暗暗祈祷，希望小



女孩能把那只蓝鲸的眼睛找到，果然，小女孩在一块土地前，
感到了一片光明，他用力刨呀刨呀，终于把眼睛刨出来了，
她的眼睛又恢复了光明。

这篇故事告诉我：我们要保护好小动物，它们也是人类的朋
友，是善良的使者，让我们从生活的点点滴滴做起，爱护动
物。

保护眼睛预防近视心得体会篇四

眼睛是人类重要的感知器官之一，承载着我们生活中重要的
任务和体验世界的乐趣。然而，在当今电子产品普及的时代，
我们每天都需要长时间盯着电脑、手机等屏幕，不良的使用
习惯可能会导致眼睛疲劳、干涩甚至眼病。如何保护眼睛，
成为了我们追求健康生活的重要一环。下面我将分享我个人
的眼睛保护心得体会。

第一段：正确用眼姿势

长期以来，我们使用电子产品时经常出现头低眼望、角度偏
低的用眼姿势，导致眼睛需要过度调节，过度用力容易造成
眼疲劳。我发现保持正确的用眼姿势是非常重要的。保持眼
睛与电子屏幕的适当距离，尽量保持正面视线，这样能减少
眼部肌肉的紧张程度，减少眼睛疲劳的程度。同时，每隔一
段时间应该远眺，让眼睛放松，避免过度用眼。

第二段：适当使用护眼设备

为了更好地保护眼睛，我选择了使用一些护眼设备。首先，
购买合适的眼镜是迈出的第一步。根据个人需要，选择适合
自己的镜片能够有效过滤蓝光，减少眼球疲劳。此外，我还
使用了护眼屏幕滤蓝膜来减少电子屏幕释放出的有害蓝光对
眼睛的刺激。这些设备虽然不能完全防止眼疲劳，但对眼睛



保护仍然起到重要作用。

第三段：保持良好的生活习惯

良好的生活习惯对眼睛保护也至关重要。保持充足的睡眠时
间，不仅可以帮助恢复眼睛的疲劳，还可以减少眼部问题。
离开电子设备前的最后一小时，我通常习惯进行眼保健操和
眼部放松按摩，缓解眼疲劳。此外，我减少摄入咖啡因和碳
酸饮料，增加水果和蔬菜的摄入，以改善眼睛的营养状况。
这些习惯不仅有助于保持眼部健康，也对全身健康有益。

第四段：主动进行眼部保健

眼部保健不仅仅是关注眼睛表面，还需要关注整个眼部的健
康。眼药水是我进行眼部保健的必备品之一，尤其是我长时
间使用电子产品后，眼睛干涩时。此外，我也会使用热敷眼
罩或用温水湿敷眼部，能够有效舒缓眼部疲劳和改善眼睛干
涩的症状。每天进行适量的眼部按摩也是我经常实施的保养
方式，可以促进眼部血液循环和眼肌松弛。

第五段：定期眼部检查

定期的眼部检查是保护眼睛健康的重要一环。即使没有明显
的眼部问题，也应该定期进行全面的眼部检查，以及时发现
和治疗眼部疾病。我通常每年至少去医院进行一次眼睛检查，
包括视力、眼底、眼压等项目。通过这些检查，我可以及早
发现眼部问题并采取相应的治疗，保持眼部健康。

综上所述，正确的用眼姿势、适当使用护眼设备、保持良好
的生活习惯、主动进行眼部保健以及定期眼部检查是我个人
眼睛保护的心得体会。通过这些方法的实施，我能够更好地
保护眼部健康，保持良好的视力和舒适的用眼感受，希望能
对更多人有所帮助。



保护眼睛预防近视心得体会篇五

应朋友要求，讲讲我的保护眼的法子。我的视力也不行，不
过一直没有戴眼镜。大约还是读书太少的原因吧。

当人们读书、看电视、看东西时，眼中会平直地发出两道绿
光，直射到要看的东西上。有点静修功夫的人，能够观察到。
所以这不只是简单的物理学上讲的，是物反射到镜子上的这
样一个原理，而是人体直接有真气射出，具体过程，有时间
再探索吧。那射出的绿色的气，当然是肝气了。所以，读书
太多的人，肝藏弱。要想保护眼，第一是要保护肝藏。多吃
对肝有好处的东西了。

想想吧，你的肝有多少真气，两眼一直看着，把肝气向外射。
而静修时，多是闭着眼，肝气和魂在体内不外行了。

中国人累，最累的是孩子，现在最不公平的，也是对孩子。
大人作了房奴、车奴、医奴，而孩子哪，从到这个世上，不
仅仅有这三奴在身，还有一奴是大人没有的，那就是书奴。
要想孩子不戴眼镜，我想最好的办法，是把这四奴消灭了。
中国人能推倒三座大山，现在国泰民安，难道灭不了这四奴，
不能给人民提供成本房、成本医疗这样的好事吗?中国社会的
巨大进步要肯定歌颂，但是，孩子大学毕业后，四奴变成了
三奴，房奴、车奴、医奴。这怕不是正常的事。我认为这不
是共产主义初级阶段。是少数强势阶层欺压了大多数老百姓。
不可忍受。

不合于共产主义大道。说远了。

还有，不要看东西时间太长，多休息。学生一下课，快点到
教室外看看绿和远处。我过去就是这样子。轻松运动会，这
样子，眼能经常的休息。

多运动。有机会时，可多闭目静养。太极打久了，对眼也有



好处。运动能保肝，能调节整个身心，对视力极好。

眼如果已经出现过劳的现象，或有问题，要第一时间去看大
夫。越早越好。

减少生活的压力。

在电脑前工作者，特别是老式的显示器，对眼伤害大。要减
少在电脑前工作的时间，或者不工作时不用电脑。

保护眼睛的心得体会篇四：

一双眼睛，心与心交流的窗口，通过它可以看到很多美好。
世界多么缤纷，光环多么耀眼，笑容多么甜美……这一切我
们都要通过眼睛的感触才能看到。所以，让我们爱护我们的
眼睛吧!

这几年，青少年近视加剧。每天学习用眼，不是挑灯夜战，
就是抓紧一切时间走路学习等，再者，就是因为当今的科技
太发达了，同学们太“热爱”上网了，成为真正的网民了。
其实，我就是其中的受害者。“呀，我家有电脑了!我一定要
痛痛快快的玩一场。”

记得，这是我家刚有电脑的时候，我别提多激动了。每天，
只要一写完作业，就开始上网，打打游戏，看看歌词，浏览
网页……真是快活极了。日复一日，时间久了，我的视线渐
渐模糊了，这可不是像电视剧上演的那样，感动的哭了，我
是看不清东西了!不过，我也不像广告上说的，得白内障了，
朋友们放心吧，没那么严重。呵呵，我混上了眼镜，成为同
学眼中的四眼妹了，以前是我经常嘲笑别人，现在换成别人
嘲笑我了，哎，老天真是公平啊。

我真是懊恼死了，为什么当时不听家人的劝告呢?哎，我又能
怪得上谁呢?照照镜子，仔细瞧瞧，真是难看死了。妈妈看到



我的表情，故意说：“呀，这是谁呀，这么漂亮，早知如此，
何必当初呢。”“老妈，你就不要损我了嘛，我已经知道错
了，你以为我现在心里高兴啊?!”我立即反驳妈妈。现在，
我看到电脑，就气的这跺脚，真是害死人不偿命啊!虽然说得
有点过了，但也解不了我的心头之恨呀。

有时，老师布置的作业不得不用上电脑，我才勉为其难的轻
蔑的‘扫描’它几眼，心里头暗下决心，绝不多看!如果“工
作量”大的话，我看半个小时就会冲可爱的小草微笑一下，
愣上一愣。

嘻嘻……现在我可爱护我的眼睛了，它可是我的心灵小窗口
哦!同学们，下课要按时做眼保健操，多看看绿色的东西，像
树啊、草啊有利于我们眼的放松，多眺望远处也可以缓解眼
疲劳。

我们正处于生长发育的阶段，除了多吃一些蛋白质、脂肪多
的食物之外，还要多吃含维生素多的食物，特别是维生素c，
多吃蔬菜是一个很好的选择哦!当然，还有很多很多预防方法，
我在此说上一说，只是想提醒一下广大朋友们。

明亮的眼睛，闪亮闪亮的，像天上的星星，眨巴眨巴的;美丽
的眼睛，七彩缤纷，像天边的彩虹，静观生活的酸甜苦辣;温
柔的眼睛，暖人心房，像春天的细雨，润物无声;有一双眼睛，
是生命给予你的礼物，像挥着翅膀的天使，向未来致敬，向
未来招手!拥有一双好眼睛，是你人生最大的财富，珍惜吧!


