
2023年青少年近视的演讲稿(模板8篇)
和谐社会是人民群众共同创造、共同享有的社会福祉，我们
应该关注每一个人的幸福感和获得感。接下来是一些优秀的
演讲稿范文，希望能给大家一些启发和思考。

青少年近视的演讲稿篇一

亲爱的同学们：

大家早上好!今天中国旗下讲话的主题是爱眼护眼，我们在行
动。

眼睛是心灵的窗户，人人都希望有一双明亮的眼睛。透过这
双眼睛可以看到五彩缤纷的大千世界，但是如果不注意爱护
眼睛，清晰的世界就可能离我们越来越远。

时候看书。也许有的同学错误地认为只要我学习好就行了，
视力不好配戴眼镜就行了还有的同学认为戴眼镜是有知识的
象征。但是现实告诉我们：一旦患了近视，戴上眼镜会给学
习和生活带来很多不便。例如在参加体育活动的时候，打篮
球或踢足球时，打破眼镜甚至伤及眼睛是常有的事。戴上眼
镜如果仍不注意用眼卫生，常会使视力下降加快，形成高度
近视。在我们身边很多同学现在已经戴上了眼镜，那现在就
更要注意养成良好的`用眼习惯，避免近视度数的进一步升高。
为了你心灵的窗户能够永远明亮，老师要给孩子们提几个建
议：

1、认认真真地做好眼保健操，注意眼睛卫生。

2、养成良好的读书习惯，做到三个一，眼离书本一尺远，手
距笔尖一寸远，胸离书桌一拳远。

3、做到三不：不躺着看书，不在行走中看书，不在光线弱或



过强的地方看书。

4、阅读时间请勿太长：无论做功课或看电视，时间不可太长，
以每三十分钟休息片刻为佳

5、保证充足的睡眠。白天也要养成午休的好习惯。

6、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。

学校每天课间操组织大家进行望绿，每天两次的眼保健操，
每年举行眼操比赛，目的就是希望通过这些方式教会大家爱
护自己的双眼。那就让我们从现在做起，从每时每刻做好，
用行动爱眼护眼，让自己拥有一双明亮的眼睛。

青少年近视的演讲稿篇二

亲爱的同学们：

大家好！

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，我们的世界将是黑暗的世界。视
力的减弱，给我们的学习带来许多的不便。

妈妈时常告诉我要好好保护视力，不要像她小时候那样。妈
妈小的时候，由于生活条件较差，又没有对视力的保护给予
足够的重视，到中学时已经架上了厚厚的眼镜。对日后的学
习和生活产生了很大的影响。

现在，科学进步了，我们的生活条件好了，我们有条件，有



能力，更有信心保护好我们的眼睛。只要我们大家努力去做，
我相信我们每个人都会有一双明亮澄澈的大眼睛。

首先要养成良好的用眼习惯：保持正确的坐姿，在足够的光
线下看书写字，每隔四十五分钟休息一会，望一望远处，使
眼睛得到充分的'休息，坚持每天做好眼保健操。其次注意加
强营养，多吃一些有益于我们眼睛的食品。含有维生素c的食
物对眼睛有益处，因此每天都要注意多吃一些含有维生素c的
食物哦！同学们让我们互相交流，共同保护好我们的眼睛，
好好学习，共同迎接新世纪的挑战，争取为祖国建设多做贡
献。

谢谢大家！

青少年近视的演讲稿篇三

各位老师、亲爱的同学们：

大家早上好！

今天，我国旗下讲话的内容是：保护视力，从我做起，从小
做起。

同学们，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，我呼吁：为
了你能继续拥有一双明亮的眼睛，为了你能拥有更明净的天
空，每一位同学都要把爱护眼睛保护视力的信念牢记心中，
都要把爱护眼睛的要求落实到自己的日常行为中。为此，我
建议大家做到如下几点：

一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”，眼离书本一尺，手距笔尖
一寸，胸离课桌一拳。

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！



我的演讲完毕，谢谢大家！

青少年近视的演讲稿篇四

亲爱的同学们：

大家早上好！

今天我国旗下讲话的主题是爱眼护眼，我们在行动。

眼睛是心灵的窗户，人人都希望有一双明亮的眼睛。透过这
双眼睛可以看到五彩缤纷的大千世界，但是如果不注意爱护
眼睛，清晰的世界就可能离我们越来越远。

我说几种情况，看看它们有没有发生在你身上看书写字时紧
盯着书本，没有离书本一尺远。看电视用电脑时紧盯屏幕，
并且时间超过1个小时。在强光或昏暗的地方走路坐车的时候
看书。也许有的同学错误地认为只要我学习好就行了，视力
不好配戴眼镜就行了还有的同学认为戴眼镜是有知识的象征。
但是现实告诉我们：一旦患了近视，戴上眼镜会给学习和生
活带来很多不便。例如在参加体育活动的时候，打篮球或踢
足球时，打破眼镜甚至伤及眼睛是常有的事。戴上眼镜如果
仍不注意用眼卫生，常会使视力下降加快，形成高度近视。
在我们身边很多同学现在已经戴上了眼镜，那现在就更要注
意养成良好的用眼习惯，避免近视度数的进一步升高。为了
你心灵的窗户能够永远明亮，老师要给孩子们提几个建议：

1、认认真真地做好眼保健操，注意眼睛卫生。

2、养成良好的读书习惯，做到三个一，眼离书本一尺远，手
距笔尖一寸远，胸离书桌一拳远。

3、做到三不：不躺着看书，不在行走中看书，不在光线弱或
过强的地方看书。



4、阅读时间请勿太长：无论做功课或看电视，时间不可太长，
以每三十分钟休息片刻为佳

5、保证充足的睡眠。白天也要养成午休的`好习惯。

6、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。

学校每天课间操组织大家进行望绿，每天两次的眼保健操，
每年举行眼操比赛，目的就是希望通过这些方式教会大家爱
护自己的双眼。那就让我们从现在做起，从每时每刻做好，
用行动爱眼护眼，让自己拥有一双明亮的眼睛。

青少年近视的演讲稿篇五

尊敬的老师，亲爱的同学：

大家下午好！

每个人都有一双明亮的眼睛，它赋予我们一个五彩缤纷的世
界，让我们感受其中的乐趣，体会到大自然中的美好。但是
美好的东西都有其缺陷，随着生活的富裕，社会上的一些事
物都在悄无声息地对人们的眼睛造成危害。

电视，是我们“足不出门，却安知天下事”的窗户，当我们
沉浸在其中时，我们的眼睛也在受到紫外线的侵袭；电脑，
是开启我们心灵的另一道窗户，对现在这一个时代来说，掌
握了它，是一把开启未来幸福之花的钥匙，可它同样也给眼
睛带来伤害。

也许有人认为近视并不可怕，戴上一副眼镜，不是又如从前



了吗？这种想法也不排除可能，关键是每个人都不具备相同
的想法，上面所说的是对于乐观的人来说；性格内向的人也
许会认为：戴上眼镜是多么丢人的事。面对那些视力良好的
人，这一类的人往往还会产生自卑感对学习失去信心，缺乏
动力。这可是一种不健康的心理现象，必须及时纠正过来，
否则后果将不堪设想。

经常过度紧张学习的学生，通常会有眼睛酸痛的感觉，我认
为这是眼睛的一种疲劳现象。我通常是滴上几滴眼药水，闭
上眼睛休息片刻，但是效果不是很明显，而且有关医学证明：
眼药水中含有防腐剂，会对眼睛造成一种慢性伤害。虽然我
不太确定是否跟食物有关，但是就算是有，我也很难从心底
去认同，毕竟我还是偏向于“光线”这一方。

打从我小学六年级开始，我就已经近视了，刚开始我还不太
愿意戴眼镜，初一的时候，黑板上的字逐渐看不清，到了初
二，由于学习的紧张，使我不得不硬着头皮戴上眼镜。

刚开始还不太习惯，慢慢地，日子一久便没有什么可顾虑的
了。如今，我都初中毕业了，眼睛也在一步步地加深，让我
十分苦恼。以前听同学介绍买了个“眼保姆”，花了一千多
块冤枉钱，还是不见好转，真是把我气得半死。我常听人家
说，少年一旦近视，老年将不会得老花眼，对于这一点我总
是很庆幸自己，虽然只是早晚受罪罢了，对每个人还是很公
平的。

青少年近视的演讲稿篇六

各位老师，亲爱的同学们：

大家早上好!今天，中国旗下讲话的内容是：保护视力，从我
做起，从小做起。

同学们，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，中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”。中国的'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。中国的近视人数达到
了1000万。保护视力刻不容缓，我呼吁：为了你能继续拥有
一双明亮的眼睛，为了你能拥有更明净的天空，每一位同学
都要把爱护眼睛、保护视力的信念牢记心中，都要把爱护眼
睛的要求落实到自己的日常行为中。为此，我建议大家做到
如下几点：

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”，眼离书本一尺，手距
笔尖一寸，胸离课桌一拳。

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!

我的演讲完毕，谢谢大家!

青少年近视的演讲稿篇七

一、问题的提出

二、调查方法

2、询问我们身边患有近视的同学，问问他们自己认为自己是
怎么近视的。

三、整理和结论

他们自己认为自己的近视原因

甲同学

已同学

丙同学

丁同学

做作业时老是低着头，天天玩电脑

看书是老是低着头，或眼睛离书很近



看电视时离得太近了，又基本天天看

经常玩电脑，一玩游戏就是78的小时没有望望远方

再看看在网上找得几个比较大的因素

1遗传因素，2营养因素，3环境因素

那我们有没有什么方法使我们的近视率降低

有人说做眼保健操可以减低度数，也有人说经常运动，可以
使营养原因下降……

我又在书上找到了做眼保健操能不能是视力下降的话题，最
后证明眼保健操不能使我们的近视率下降，只能起到缓解视
力上。

结论

我们应该利用光学原理使调节放松的仪器。多做眼保健操，
防止视力再次上升，在不需要戴眼镜的时候不要呆，因为多
戴眼镜会使视力更加提升，还有玩游戏，看电视，都要控制
时间，多看看远处。

1.青少年近视调查报告

2.关于青少年近视的调查报告

3.有关青少年近视的调查报告

4.关于近视的调查报告

5.关于近视原因的调查报告

6.青少年调查报告



7.中学生近视调查报告

8.2016中学生近视调查报告

9.2016关于近视的调查报告

10.小学生关于近视的调查报告

青少年近视的演讲稿篇八

青少年的眼睛似乎不易疲劳，即使视力有一定程度下降也往
往不易发觉。待他们自己感觉眼睛不太好时，多数人视力下
降已相当厉害了!因此，作为孩子的父母和老师，理应从日常
生活和学习中多多观察孩子，尽早发现其眼底先兆，及时检
查视力，从速采取防治措施。一般情况下，青少年发生视力
减退乃至成为近视患者，可以发现有三个方面的先兆症状：

1、是眼的疲劳症状。表现为看书时，有感觉字迹重影、浮动
不稳的现象。有些人在望远久后移向近处物体，或望近久后
移向远处物体，眼前就会出现短暂的模糊不清的现象，这是
眼捷状肌调节失灵的表现，即是眼疲劳造成的。随着眼疲劳
程度的加重，发生近视的日子也日益逼近。

2、是知觉过敏症状。这是指眼部感觉神经发生疲劳性知觉过
敏。不少人还会伴有眼睛干湿、灼热、发痒及眼部胀痛。有
的人胀痛可扩散到眼眶的深部，有的甚至引起偏头痛，乃至
颈项、肩背等部位酸痛。

3、是全身神经失调症状。有些原来成绩好的学生对学习会产
生厌烦情绪，听课注意力不够集中，反应也有些迟钝，脾气
变得急躁，对原来喜爱的东西也缺乏兴趣，学习成绩下降，
晚上睡眠时多梦、多汗，身体容易怠慢，且有眩晕、食欲不
振等症状。这些是由于受眼疲劳影响所产生的中枢和植物神
经失调的表现，也是即将产生近视眼的信息。



以上三点，眼科医生称之为“近视前驱症侯群。”由此可见，
近视发生之前是有先兆信号的，但首先出现的不是近视减退，
而是神经系统方面失调而产生的症状。有人统计，近视发生
的先兆症状，40%先由敏感的三叉神经和植物神经系统表现出
来。因此，中小学生及家长们，要了解近视的先兆症状，注
意捕捉近视的早期信号，以利尽早防治近视。


