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导游词是导游在引导游客参观时所用的一种辅助工具，能够
生动形象地展示景点的特色和魅力。在导游词中，可以适当
使用一些诗歌、歌曲或者诗词等形式来表达景点的美丽和韵
味。导游词是在旅游中为游客介绍景点、历史文化、风土人
情等内容的一种口头讲解方式，它可以帮助游客更好地了解
和体验旅游目的地，我想我们需要一份精彩的导游词。那么
我们应该如何撰写一篇引人入胜的导游词呢？以下是小编为
大家整理的精选导游词，欢迎大家一起来欣赏。

预防近视手抄报一等奖a纸篇一

在众多的近视患者中，除少部分人是遗传因素引起的，大部
分是后天用眼不当造成的。不良用眼习惯是青少年形成近视
眼的罪魁祸首，所以要养成良好的用眼习惯，才能避免近视
或者使近视得到抑制或改善。

1、锻炼身体，增强体制

人是统一的整体，如果身体状况不好，就会影响视力。如患
有贫血、神经衰弱、营养不良、内分泌紊乱、或全身发热疾
病期间，视力一般都要比平时要差。当情绪低落、睡眠不足、
长期生活无规律时，我们也感到视力会有下降。因此我们应
该注意锻炼身体，增强体制。同时，还要养成良好的生活习
惯、保证充足睡眠。

2、注意营养、不要挑食

眼球发育需要充分、全面的营养。营养物质的缺乏，如蛋白
质或维生素的缺乏都会成为近视的诱因。为保证眼球的正常
发育，平时要平衡饮食，合理营养。少吃糖果和高糖食品，



多吃富含维生素的新鲜疏菜、水果、动物肝脏以及富含高蛋
白的鱼、肉、奶等，一般来讲，少年儿童只要不挑食，都能
吸取到眼球发育所需的养分。

3、改善照明、端正坐姿

最理想的光源为自然光源。不良的光源会在不知不觉中对眼
睛造成伤害。太强或太弱的光对眼睛都是有害的。大量研究
表明学生的近视和夜间长期应用不科学照明光源有直接关系。
因此，灯光照明一定要特别注意，要选择良好的、亮度足够
照明灯具。

读写姿势要端正。眼睛离书本1尺远;这个距离符合眼的调节
生理机能，可以使眼肌的调节紧张度达到最小的程度，能减
轻眼睛的疲劳。要保持良好的读写姿势，则必须纠正不良的
习惯，如歪着头，斜着眼看书写字，或躺着看书，或走路看
书，或在震荡、晃动的条件下(如车船上)或黄昏时看书等。

4、节制看电视、用电脑

电视、电脑进入家庭，孩子可以从中增长知识，开阔眼界。
但它们因为光线强，图像有闪动感，看的时间过长，导致眼
肌调节紧张和疲劳，就会损害视力，产生近视。因此看电视
要有节制，注意调节好电视的亮度，距离要适当，位置一般
保持和电视的距离为3米左右。和电脑的距离保持在50-70cm
左右，看电视、用电脑的持续时间不要超过一个小时，一天
不超过2小时。连续用眼中间要休息10-15分钟。

5、经常望远，做眼保健操

用眼不要持久战。一次连续近距离用眼中间要稍事休息，时
间不应过长，青少年一般不超过一小时。积极参加户外活动，
以求经常性地增加视距，开阔视野，放松调节，维持正常视
觉功能。



经常进行眺望远训练。在具体的实践中形成可以多样。如可
以眺望远处的树木或建筑物，也可以在夜晚辨认那满天的星
斗。

经常做眼保健操。正确的眼保健操能够消除疲劳，增强眼部
血液循环，放松眼肌，对近视的防治有积极的作用。

定期视力检查，最好每隔半年检查一次视力。

预防近视手抄报一等奖a纸篇二

在众多的近视患者中，除少部分人是遗传因素引起的，大部
分是后天用眼不当造成的。不良用眼习惯是青少年形成近视
眼的罪魁祸首，所以要养成良好的用眼习惯，才能避免近视
或者使近视得到抑制或改善。

人是统一的整体，如果身体状况不好，就会影响视力。如患
有贫血、神经衰弱、营养不良、内分泌紊乱、或全身发热疾
病期间，视力一般都要比平时要差。当情绪低落、睡眠不足、
长期生活无规律时，我们也感到视力会有下降。因此我们应
该注意锻炼身体，增强体制。同时，还要养成良好的生活习
惯、保证充足睡眠。

眼球发育需要充分、全面的营养。营养物质的缺乏，如蛋白
质或维生素的缺乏都会成为近视的诱因。为保证眼球的正常
发育，平时要平衡饮食，合理营养。少吃糖果和高糖食品，
多吃富含维生素的新鲜疏菜、水果、动物肝脏以及富含高蛋
白的鱼、肉、奶等，一般来讲，少年儿童只要不挑食，都能
吸取到眼球发育所需的养分。

最理想的光源为自然光源。不良的光源会在不知不觉中对眼
睛造成伤害。太强或太弱的光对眼睛都是有害的。大量研究
表明学生的`近视和夜间长期应用不科学照明光源有直接关系。
因此，灯光照明一定要特别注意，要选择良好的、亮度足够



照明灯具。

读写姿势要端正。眼睛离书本1尺远；这个距离符合眼的调节
生理机能，可以使眼肌的调节紧张度达到最小的程度，能减
轻眼睛的疲劳。要保持良好的读写姿势，则必须纠正不良的
习惯，如歪着头，斜着眼看书写字，或躺着看书，或走路看
书，或在震荡、晃动的条件下(如车船上)或黄昏时看书等。

电视、电脑进入家庭，孩子可以从中增长知识，开阔眼界。
但它们因为光线强，图像有闪动感，看的时间过长，导致眼
肌调节紧张和疲劳，就会损害视力，产生近视。因此看电视
要有节制，注意调节好电视的亮度，距离要适当，位置一般
保持和电视的距离为3米左右。和电脑的距离保持在50-70cm
左右，看电视、用电脑的持续时间不要超过一个小时，一天
不超过2小时。连续用眼中间要休息10-15分钟。

用眼不要持久战。一次连续近距离用眼中间要稍事休息，时
间不应过长，青少年一般不超过一小时。积极参加户外活动，
以求经常性地增加视距，开阔视野，放松调节，维持正常视
觉功能。

经常进行眺望远训练。在具体的实践中形成可以多样。如可
以眺望远处的树木或建筑物，也可以在夜晚辨认那满天的星
斗。

经常做眼保健操。正确的眼保健操能够消除疲劳，增强眼部
血液循环，放松眼肌，对近视的防治有积极的作用。

定期视力检查，最好每隔半年检查一次视力

预防近视手抄报一等奖a纸篇三

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，我们应该保护眼睛，预防近视。下面是小编收集
整理的爱护眼睛预防近视手抄报模板，希望对你有所帮助！

失去了眼睛，我们无法感受到阳光的灿烂；失去了眼睛，我
们无法看见月光的幽静；失去了眼睛，再多鸟语花香也无法
激起我们队生活的渴望。所以，眼睛是我们的心灵窗户，我
们必须好好保护它。

如今，越来越多人们开始关注视力的保护。而且，社会上各
个市场上的护目产品渐渐展露，然而，很多人却不知道，保
护眼睛可以从生活的`一些小细节做起。

一、每天都要有充足的睡眠时间。随着科技的发展，人们每
天都要面对各种各样的多媒体去工作或者学习，眼睛长时间
得不到充足的休息。所以，晚上我们应该按时睡觉。通过睡
眠来放松眼睛的疲劳。

二、积极参加各种运动。我们经常在室内工作和学习，每天
面对手机和电脑。眼睛接触不到绿色植物，容易产生疲劳。
所以，我们应该多做运动，放松我们的肌肉，同时眺望远处
的绿色植物，保护自己的视力。

三、我们必须要均衡饮食。无论大人还是小孩，都不应该偏
食，我们可以通过不同的绿色食品来摄取人体所需的各种营
养。均衡的饮食习惯不仅可以瘦身养身，还可以保持健康，
重要的是可以提高我们视力。

四、我们应该定期到正规医院进行眼部检查。医生和专家会
根据我们的视力做出正确的判断，给我们一些合理有益的护
目建议。我们可以根据医师的建议保护自己的眼睛，防止近
视的发生。

眼睛，作为人体重要的器官，对我们的工作和学习至关重要。
人人都希望有一双明亮有神的眼睛。因此，我们必须好好保



护自己视力，为自己的健康作最大的着想。

预防近视手抄报一等奖a纸篇四

眼睛近视很让人头疼的，给人们的工作、学习和生活都带来
的极大的不便，而且现代人的患近视的人群在不断的上升，
很多小孩子就已经佩戴眼镜了。下面是小编为大家准备的预
防近视五年级手抄报图片，希望大家喜欢。

预防近视五年级手抄报图片1

预防近视五年级手抄报图片2

预防近视五年级手抄报图片3

预防近视五年级手抄报图片4

预防近视五年级手抄报图片5

在现代社会，中小学生的课业负担非常繁重，而近视眼也就
成了中小学生的'高发病。不过与其等到眼睛近视了去配镜，
不如在平时就做好预防工作，那么预防近视眼有什么方法？
我们就一起来看吧。

第一：预防近视眼要做到不用眼过度。青少年每次看书50-60
分种左右就要休息一次，每次休息10-15分钟，可以做做眼保
健操，向远处眺望。眼保健操可以按摩睛明穴，太阳穴，四
白穴，用手指肚刮眼眶。每节眼保健操可以做4-8个八拍。

第二：及时注意对眼睛补充营养。维生素a是眼睛最重要的营
养来源，多吃含维生素a丰富的食物可以养肝明目。这些食物
包括核桃，牛奶，鸡蛋，猪肝等。不要吃含糖量高的食物，



高糖分食物对眼睛健康不利。

第三：有的患者会有这样的误区，那就是在假性近视的阶段
不必配镜。假性近视度数如果较高，会让患者视物模糊，如
果此时还不配镜，那么势必会加重眼睛疲劳的程度，导致眼
睛近视度数越来越高，最终发展成为真性近视。所以假性近
视患者必须及时配镜，这样才能预防真性近视。

此外不要在光线过强过暗的环境下看书学习，不要在颠簸的
车上用眼看书，这些都是预防近视眼的方法。

从前有一个近视眼叫做李明辉，一天他去打醋，打完醋回来
看见墙上有个钉子，就顺手把醋给挂了上去，只听见啪的一
声，醋洒了一地。原来是他把墙上的一只苍蝇看成了钉子。
第二天他又去打醋，打完醋回到家看见墙上有一只苍蝇，就
一巴掌拍了过去，水知道那是一个如假包换的钉子，李明辉
手疼的没法儿说，手一松，醋又洒了。这是一个玩笑，但是
在现实生活中，近视眼会给人们的生活带来很多的麻烦。

眼睛是心灵的窗户，但有的时候我们会发现自己看东西并不
是很清楚，那么就是近视啦！

造成近视的原因有两方面，一方面是内在因素，另一方面是
外在因素。内在因素就是指遗传。一般的，父母是高度近视，
那么他们的孩子成为近视的可能性是百分之八十。外在因素
就是指环境因素，成天待在同一个地方或者从来不见阳光，
那么就会造成视力下降，从而造成了近视。

那么我们该如何预防近视呢？

首先，在平常的学习中要做到”三一“，即为：眼睛离桌面
一尺，身体离桌子一拳，手指离笔尖一寸。如果做到了这些，
就会很有效地预防近视。



其次，在日常生活中，要少接触手机，电脑，电视这些对眼
睛辐射较大的机器。

最后，在读书看报时，既不能在光线太强的地方看，也不能
在光线太暗的地方看。因为在光线太强的情况下，光线经书
本反射进眼睛，对眼睛造成了极大的伤害；在光线太暗的情
况下，因为看不清楚，所以不得不睁大眼睛，这样一来，久
而久之，眼睛的晶状体将会被拉长，使物体反射的光进入眼
睛后所成的像不能呈在视网膜上，而是在视网膜前面，因而
造成了近视，不得不靠戴近视眼镜（凹透镜）来进行调节。

综上所述，近视会带来很多的不便，所以一定要保护好自己
的眼睛。

预防近视手抄报一等奖a纸篇五

保护视力预防近视手抄报资料：

怎样预防近视眼?

目前对近视眼的成因仍认为是与遗传因素和环境因素有关，
因此对近视眼的预防也要从这两方面入手。

度近视眼，另外要避免近亲结婚。

(2)要尽量避免近视发生的'环境因素要注意锻炼身体、增强
体质。

数的近视效果较好。

读书、写字要保持正确的姿势，眼睛与书本要相距一尺的距
离。如经常在较近距离刚眼工作，这样睫状肌及眼外肌经常
处于高度紧张状态，就容易形成近视。因此看书、写字后眼



睛要远眺休息，而且读书时间不宜过长，以一小时为宜。否
则长期近距离工作，眼球壁在眼外肌的机械压迫下，逐渐延
伸，眼轴拉长，则可形成真性近视眼。

在读书、写字时要注意灯光的照度，要有一定亮度及柔和度，
而且字体不要过小。

不要躺在床上、走在路上或在开动的车厢中看书，这样容易
引起视疲劳。

看电视要有节制，时间不要过长，距离要适当，电视机对比
度与亮度要调节适当。

做眼保健操对消除视疲劳，缓解眼球的调节紧张状态有一定
作用。

要定期检查视力，若视力低于1.o者，经医生检查无其他疾病
可散瞳验光。验光结果为假性近视时应及时治疗还是可以恢
复的。验光结果为真性近视就应配戴合适的近视镜，以免过
度调节疲劳，防止近视发展。

这些就是小编整理的全部内容，希望能够帮助到大家，也请
大家继续支持，如果有什么好的建议，欢迎加入查字典板报
群：418156429、，和同学们一起共同参考讨论。


