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2025 保护眼睛倡议书（汇总 23 篇）

保护眼睛倡议书 篇 1

亲爱的同学们：

大家好！

伴着网络的迅速发展和普及，近视、散光等眼部疾病越来越普遍，班级里戴上眼

镜的人越来越多。为了让同学们用眼卫生，爱护视力，为了让卫生用眼成为每个

人的习惯，针对以上情况，在此我代表全体同学提出如下倡议：

1、在读书写字时保持眼睛距离书“一尺”，胸口距离桌沿“一拳”，指尖距离

笔尖“一寸”；连续阅读一小时后，应休息片刻或向外远眺。

2、不要在光线暗弱或直射阳光下看书；不要在床上、走路时或是在摇晃的车厢

里看书；不要边吃饭边看书。

3、写字台要选择室内采光最好的地方安放，光线从左前方来。最好有专供学习

用的台灯。

4、每天可以进行一定时间的望远训练。如清晨眺望远处的建筑物或树木；夜晚

辨认天空中的星斗等。

5、少玩手机、电脑等电子产品。

6、保障充足的睡眠（小学生 10小时，中学生 9小时）。

7、认真做眼保健操，积极参加体育锻炼，避免全身性疾病等。

同学们，眼睛是心灵的窗户，人与人无声沟通的桥梁，我们应该合理卫生用眼，

保护视力，从你我做起！

倡议人：

20xx年 xx月 xx日  

保护眼睛倡议书 篇 2

眼睛被誉为是心灵的窗户，是人类感观中最重要的器官。大脑中大约有一半以上

的知识和记忆都是通过眼睛获取的，开车行走、读书认字、识人辨物、畅游网络、

下棋打球、欣赏美景等等都要用到眼睛。它带给我们多少外面的精彩，它映射我

们多少内心的美丽，它让光明常驻心间，它让生活缤纷多彩。
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可是，曾几何时，我们的双眼不再清澈明亮如初。疲劳、疾病、不当的用眼方式

等原因让我们的视野变得模糊。随着年级的升高，身边的“小眼镜”也越来越多

了。班级视力统计表明，个别班级近视率多达 20%，这是我们不容忽视的问题。

我们应该积极行动起来，把爱护眼睛、保护视力的信念牢记心中，把爱护眼睛的

要求落实到自己的日常行为中，尽量减少近视给我们带来的影响。在“全国爱眼

日”(6月 6日)来临之际，大队部向同学们发出以下倡议：

1、良好习惯：

读写姿势要做到“三个一”，就是眼睛离书本一尺，手指距笔尖一寸，身体与桌

子隔一拳。走路和乘车时不要看书，不躺着看书，不在光线过强或过暗的地方看

书。

2、合理膳食：

不偏食，不挑食，多吃富含维生素的食品和钙质食品，少吃糖果和含糖高的食品，

合理安排我们的饮食结构，从饮食中获取充分的营养物质。

3、充足睡眠：

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。生活要有规律，早睡早起，保持充足的睡眠及适当的休息。

4、做好保健：

每天坚持正确、到位地做好眼睛保健操，以起到放松眼部肌肉，保护眼睛的作用。

加强身体锻炼，提倡户外活动，时常集中精神远望，常晒日光，呼吸新鲜空气。

定期做视力检查，并根据视力情况进行适当地休息和调养，听从医师的指导，逐

步调整矫正视力或防止近视度加深。

同学们，让我们像爱惜生命一样爱护自己的眼睛，让视野更开阔，让生命更精彩!

X学校

20xx年 6月 6日  

保护眼睛倡议书 篇 3

亲爱的同学们：
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 据调查，我班近视人数已到达 23人，远视 2人，眼睛完全正常的仅 23人。眼

睛是我们学习和生活的好帮手，有了它，我们才能看书、写作业、愉快地玩耍。

若它坏了，问题就大了。轻则变成“四只眼”，给学习、生活带来极大的不便，

重则双目失明，从此和光明说“再见了”。

随着科技的发展，大人们沉迷于手机，很多家长渐渐成为了“低头族”。小朋友

们也有样学样，也沉迷于手机、电脑、平板等电子产品，成了“四眼族”。

有些家长觉得刷题越多，成绩越好。长时间的刷题，不仅占用了学生阅读好书的

时间，也没有了运动锻炼的时间。过长的写作业时间还会让学生失去对学习的兴

趣。很多小学生刷题累了，感到疲倦了，就会下意识的趴在桌上写字。长此以往，

导致视力快速下降。

鉴于上述现象，我建议大家从此刻开始，从小处入手，保护好我们的眼睛。

1、写作业时感觉累了或连续学习一小时以上，可以看看远处，转转眼珠，让眼

睛放松、休息一下。

2、眼睛痒时不能用手去揉，因为我们的手上有很多细菌。

3、眼睛不适时不要乱用眼药水，要根据不同的原因对症下药。

4、每天坚持正确、规范地做眼保健操。

5、外出活动，太阳光强烈时出门必须戴上太阳眼镜，遮挡紫外线减少对眼睛的

伤害。

爱护眼睛，刻不容缓。我们都要积极行动起来，更好地爱护我们心灵的窗户，让

眼睛更好地服务于我们！

倡议人：塔山小学六（11）班李清晔

  20xx月 11日 30日  

保护眼睛倡议书 篇 4

亲爱的同学们：

如今社会上很多未成年学生视力下降，纷纷带上眼镜，而戴眼镜即不美观又不方

便，同时眼睛的不好也是疾病的一种表现，所以，我们要加强措施，保护好我们

的眼睛。
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首先，看电视、玩电脑要给自己定个时间，没完没了，眼睛盯着眨都不眨，久之，

眼睛自然会受到影响。而且还要注意电视有的频道模糊不清，千万别看。电脑动

漫游戏色彩鲜明、变化快，更容易伤害眼睛，尽量不玩。
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写作业时，注意姿势，背要直，眼睛与书本要有一尺距离，头千万别埋到书本中

去了。看书、写字时间不要太长，半小时就让眼睛放松一下，闭眼休息会儿，再

向外跳望一两分钟。如果能够经常出门，接触大自然，望望青山绿水，对眼睛就

更有好处了。

现在我们这些学生除了写学校老师布置的作业外，有的学生还要做家长给他们布

置的作业，不仅让我们精神得不到放松，还使我们的眼睛受到伤害。试想，没完

没了的做作业，眼睛老是盯着课本，做久了，姿式不知不觉也不正了，因为抢着

完成任务，谁还记得隔段时间“远眺”一次呢？我认为做家长的也要注意这一点。

你虽然也不希望我们近视，并且也在积极想办法，如滴眼睛水、校正视力等，但

我认为“减负”才是最重要的。

同学们，老师们，家长们，眼睛是我们人体一个重要的器官，眼睛不好世界便对

于我们是一片黑暗，并且也会给我们的生活带来很大不方便，所以，让我们一起

保护好我们的眼睛吧。

署名

年月日  

保护眼睛倡议书 篇 5

老师们，同学们：

大家好！

环顾四周，现在患近视的学生越来越多了，为什么会这样呢？大部分同学是学习

中用眼不当造成的。学习是我们学生的天职，每天繁忙的课业，令我们的眼睛几

乎没有休息的时间，我们也没有很好地关注坐姿是否正确，看书做作业时眼睛是

否离书本太近，我们忽略了偶尔有意识地观看远景，于是，我们的眼睛越来越疲

劳，越来越走向近视或者加深近视度。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。失去清晰的视力，我们就等于失去了 80%的感觉，多么可怕！

我们经常说眼睛是心灵的窗户，我们只有好好地保护它、呵护它，才能利用它清

晰地去了解、观察我们所生活、所热爱的这个世界。所以，我们要时刻提醒自己：

“我爱护我的眼睛了吗？”

一、预防近视，从下面做起吧：
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1、读书、写字姿势要端正，眼睛和书本的距离要保持一市尺。

2、连续看书一小时左右，要休息片刻，或者向远处眺望一会儿。

3、不要在光线暗弱和直射阳光下看书、写字。

4、不要躺在床上和走路时或者在动荡的车厢内看书。

5、不要长时间看电视、玩电脑。六、认真做好眼保健操。

二、对于已经近视了的同学，不仅要做到以上六点，还可以从采取一些补救措施：

1、膳食疗法。多食用富含蛋白质、钙、锌的食物如黄豆、杏仁、紫菜、海带、

羊肉、黄鱼等。

2、眼呼吸凝神法。选空气清新处，或坐或立，全身放松，二目平视前方，徐徐

将气吸足，眼睛随之睁大，稍停片刻，然后将气徐徐呼出，眼睛也随之慢慢微闭，

连做 9次。

3、熨眼法。端坐，全身放松，闭上双眼，快速相互摩擦两掌，使之生热，趁热

用双手捂住双眼，热散后两手猛然拿开，两眼也同时用劲一睁，如此 3～5次，

能促进眼睛血液循环，增进新陈代谢。

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，感悟美好生

活！

倡议人：

20xx年 x月 xx日  

保护眼睛倡议书 篇 6

敬爱的老师，亲爱的同学们：

全国学生体质健康调研最新数据表明，我国小学生近视眼发生率为％，中学生为

％，高中生为％。近视正成为青少健康的“头号敌人”，七成高中生戴上本不该

属于他们的眼镜。更令人震惊的是，有份调查报告称，国内因高度近视致盲者已

达 30多万人。

有专家指出，近视正以上升的态势，高居中小学生常见病之首位。这将影响我国

高素质人才对职业的筛选，缩小不少特殊职业人才的选取范围。不仅如此，近视

人群的急剧低龄化趋势，令教育和医务工作者倍感担忧。
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据教育、卫生等部门分析，中小学生视力不良率居高不下，主要原因是没有养成

良好的用眼卫生习惯，如书写时坐姿不正确，执笔不当，长时间卧床看书、看电

视，长时间上网、玩计算机游戏等。

眼睛是人类直接了解客观世界的视觉器官，没有眼睛，我们对四周的感觉将是一

片黑暗。作为青少，要保护眼睛，必须从以下几个方面做起：

1、不要长时间观看电视节目、操作电脑和玩电子游戏。

2、不用手揉眼睛，不用脏纸巾或脏毛巾擦眼睛。

3、不能躺着看书或看电视，乘车走路时不要看书。

4、看书时要注意灯光的效果，既不能太亮，又不能太暗。

5、家里有条件的，电脑的显示器最好是液晶的。

6、读写时间不宜过长，每隔分钟左右要放松休息一下，或是做做眼保健操，或

是到窗前眺望远处。

7、据不完全调查，好动的孩子近视的较少，而喜静的孩子近视的较多。所以，

喜静的孩子要适当学会运动，让眼睛有个调节的过程。

8、要保证良好的足够的睡眠，尤其是我们小学生，一定要养成定时午睡的好习

惯，使眼睛得到良好的休息。

倡议班级：双语小学二（x）班

20xx年 xx月 xx日  

保护眼睛倡议书 篇 7

亲爱的同学们：

都说眼睛是心灵的窗户，但在我们当中，越来越多的同学为这扇窗户安上了厚厚

的玻璃，和这个五彩缤纷的世界有了距离。我们身边戴眼镜的人也是数不胜数，

近视也给我们带来了不少烦恼，在此，我倡议大家从以下 4点做起，来保护眼睛：

1、看电视时要与电视有一定的距离，每隔一小时需休息十五分钟，注意，看电

视时，室内需亮起灯。

2、看书写字时，姿势要端正，在光线充足的地方看书，不要躺着看书，不要看

字体太小或太模糊的印刷书籍。并且要注意休息。
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3、均衡饮食，不挑食，多吃含有丰富的维生素 A的食物，如：胡萝卜、菠菜、

蛋黄等眼睛有好处的食物。

4、认真做眼保健操，穴位正确，多做户外运动，多接触大自然，多看远方的绿

色景物。

同学们，让我们从自己做起，从细微处做起，保护好心灵的窗户吧！

  王 

20xx年 XX月 XX日  

保护眼睛倡议书 篇 8

亲爱的同学们：

眼睛，是心灵的一扇窗子。开春的第一抹嫩绿，荷叶上滚动的露珠，秋风中飘落

的黄叶，漫山飞舞的雪花，都需要我们用眼睛去看。还有天上的风起云涌，日月

星辰也需要我们用眼睛去看。还有祖国的大好河山，秀丽风景，孩子们纯真的笑

脸，更需要我们用眼睛去看。可是，曾几何时，我们的双眼不再清澈明亮如初。

压力、疲劳、疾病让我们的双眼变得模糊。

同学们的视力每况日下。根据数据显示，小学生、初中生，近视率分别是 39.05%

和 64.3%。也就是说，每 100个小学生中，有 40个人是近视的，而 100个初中

生中大约就有 64个人视力模糊。初中生的视力情况更让人担忧。

在青少年时期，不仅仅近视的人数多，而且还有许多人都不重视自己的眼睛。经

过对同学的问卷调查：“你多久进行一次眼睛健康检查”选项中，“从未检查过

的”占 38.9%，“一年检查一次的”占 24.9%，“半年到一年之间检查的”占

14.6%，“半年检查一次的”占 11.7%，“两年检查一次的”占 9.9%。可见，大

家对自己的眼睛都不怎么重视。

正因为不重视，眼睛近视才有可乘之机。形成近视的主要原因，其实大家并不陌

生：

1、不定期检查眼睛。不知道自己的眼睛已经疲劳了，久而久之，就近视了。

2、长时间用眼，强烈的色彩刺激了我们的眼睛，使眼睛严重疲劳，而产生假近

视，不加以控制，就会逐渐转化为真近视。

3、看电视，看书时，姿势不对，如趴着，躺着看书，就导致我们双眼受到视觉

的刺激强度不等，使眼睛视觉发育的程度产生差异。
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4、看电视时间长，距离近：写作业时姿势不正确;在光线太强，太弱的阳光下看

书。

以上四点，就是形成近视的主要原因，光知道原因是不够的，危害也很重要。

一旦出现近视，不单给我们生活带来诸多不便，还给我们的求学，就业带来影响。

视力低下，眼睛经常干涩和疲劳，影响学习、工作和生活。长期戴眼镜，会导致

生活、工作的不便。中度近视，会导致眼球突出，眼睑松弛，影响容貌。现在许

多的学校和工作岗位，对视力有特殊的要求。比如，航海，航空，精密仪器，军

工，高科技等，对裸视力有较高的要求。因为视力达不到，而影响就读中意的学

校或从事理想的职业，这个悔就大了!

这些危害步步逼迫人心，那怎么爱护眼睛呢?我们发出以下倡议：

1、少玩电脑等电子产品，注意作息时间的安排，注意劳逸结合。

2、多看绿色植物，转眼珠是天然的按摩法。常做眼保健操，还要注意用眼卫生。

3、看书，写作业时姿势端正，光线充足。读写做到离课桌一尺远，胸离课桌一

拳，眼离课本一尺。用眼半小时后，休息或远眺窗外。

4、经常锻炼身体，多做户外运动。最好多打乒乓球、篮球。

5、多吃新鲜的蔬菜水果，少吃糖等脂肪类食物。注意营养均衡。

为了我们的眼睛，为了我们的未来，请大家积极响应我们的倡议!

倡议人：

日期：  

保护眼睛倡议书 篇 9

亲爱的同学们：

眼睛是我们心灵的窗户，我们通过眼睛可以看到这美丽的世界。拥有一双健康的

眼睛，我们才能更好地观察世间万物，更好地表达喜、怒、哀、乐。

很多同学不懂得保护眼睛的重要性。截至 x年，全国青少年总体近视率为

53.6%，其中小学生为 36%，初中生为 71.6%，高中生为 81%。也就是说，有超过

一半的青少年近视了!因此，为了保护我们的眼睛，请同学们做到以下几点：

1、不长时间地使用电子设备。
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一直盯着屏幕，眼睛会疲劳，甚至会酸痛。再加上来自屏幕的蓝光，眼睛自然而

然地吃不消了。

2、用眼姿势要正确

做作业或看书时不要弯腰驼背，或者趴着、躺着，都会伤害到自己的眼睛。因此

一定要使用正确姿势用眼。

3、不在光线很强或很弱的地方用眼。

光的强与弱都会对眼睛形成一定的伤害。例如：不要在太阳底下看书，也不要在

被子里偷偷看书。

4、作息时间要规律。

早睡早起，不熬夜，保持充足的睡眠。

5、营养要均衡。

多吃蔬菜、水果、肝脏、鱼类等可补充维生素，保护视力。

爱护眼睛，不要让你的眼睛受损，让你的眼睛永远充满光明吧!

倡议人：李天祺

x年 11月 23日  

保护眼睛倡议书 篇 10

全宇宙的学生：

你们好！

近几年，小学生的近视人数是突飞猛进，小学中近视人数即将达到学生总人数的

50%。眼睛是心灵的窗口，如今近视人数在逐日增多，我们应该怎么办呢？

为此，我提出一套护眼计划：早晨醒来，睁开双眸，盯着花草树木看大约 30秒；

写作业一个小时左右，也可以盯着花草树木看 30多秒。看书，同样；看电视，

也是同样。但如果家里没有花草树木，你可以把目光投向窗外，尽力远眺。还有

一种方法，把劳累的目光转向手掌，盯着手掌上的纹路，跟着纹路移动 30秒即

可。还有读书写字时，姿势要端正，胸口离桌子一拳，眼睛离书一尺，手指离笔

尖一寸。这三个“一”，是一年级学的，千万不要胸口抵在桌子上，手握住笔尖，

眼粘在书本上。还有，不要在光线昏暗或阳光直射的地方读书，不要在动荡的车

厢上或躺在床上看书。
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同学们，眼睛是自己的，我们要珍惜、爱护它。没了它，就没了色彩丰富的世界，

从此你的人生将一片灰暗。

如果你是羊，眼睛就是草原；如果你是鸟，眼睛就是天空；如果你是鱼，眼睛就

是溪水。

同学们，让我们一同保护眼睛吧！

你的朋友：小澍

20xx年 1月 2日  

保护眼睛倡议书 篇 11

这次去张家口市第四眼科医院给孙子配眼镜，一进医院门诊大厅，看到里面人山

人海，每个门诊，处置室前都是等待就诊的人。细心观察，大多数是家长们带着

孩子看眼病的。这于各地学校刚放假有关，平时孩子们上课，没有时间，放假了

马上带着孩子看眼病。自己的一家人也是这庞大群体中之一。

孩子们是祖国的花朵，未来的接班人。孩子是父母的爱情结晶，未来事业的继承

者。这是社会的共识，无可非议的。在社会发展过程中，压力无处不在，各个方

面都一样的，例如孩子们现在处于学习知识阶段中，学习压力很大，时间紧迫，

课程安排多，每天起早贪黑地学习，再学习。事情是一分为二的，利与弊同行。

孩子年龄小，长时间用眼，另外，还有用眼卫生不当问题存在，导致孩子们的眼

病频发，假性近视眼，近视眼病的高发，这种情况令人堪忧，值得社会大众的关

注。

俗话说得好，眼睛是心灵的窗户。眼睛对每个人都是不可缺少的，谁都希望有一

双明亮的大眼睛。在万般无奈的情况下，人们才配副眼镜，矫正视力，恢复正常

视力。可是，现在很多孩子，那么小的年龄因为各种各样的原因开始戴上眼镜，

给生活带来诸多不便，这是一生的潜在危害，令人担忧。

就事论事，现在各个年龄段的孩子佩戴眼镜的比例越来越大，这是社会发展中的

一种不利因素，应该引起社会广泛重视，并且要采取适当措施，抑制这种不利因

素的快速发展局面，让天真烂漫的孩子们生活在明亮的天地间，少一层人为的

“视膜”，快乐的健康成长起来。相信这是每个家长的期望，也是最大的心愿所

在。
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