
保护视力，照亮未来

老师们，同学们，大家好:

今天我讲的主题是“ 保护视力，照亮未来”。
近十年来，青少年视力低下发病率逐年提高，已日益成为困扰广大家长和学生的重要问题。因为它对青少年身心及健康造成了重大影响。我校每学期初对全校学生进行视力检查，目前我校初中学生视力不良率达78.20%，高中学生视力不良率达87.32%，而上周二刚结束的高三毕业体检，视力不良率达90%以上，其中70%以上的学生都要受到专业的限制，有3%左右的同学矫正度数超过900度，这对其今后的升学，就业及工种选择带来重重障碍。
影响青少年视力低下的因素是多方面的，主要为遗传因素、环境因素以及体质、营养及健康状况。十年前，遗传因素为视力低下重要因素，父母视力低下者，其子女的近视发病率会明显提高。然而，目前环境因素却成为了主要发病原因。其主要有以下几方面：
1、 用眼负荷大，不良的读写习惯，如不讲用眼卫生，过长时间的看电视，玩电脑游戏等。
2、不良采光、照明  60％视力低下的学生家中使用20w～40w 的白炽灯或6OW的台灯，强光照射易引起眼球视网膜充血，眼睛干涩，酸胀，眼疲劳和眼花。
3、体质、营养和健康状况  这与视力的关系密切。其中，微量元素锌是一个重要的影响因素，眼中以视网膜，脉络膜含锌量最高，其相对缺乏将不能保证视觉部位的足够供给，引起视力减退，发生近视。
下面我简单介绍几种改善视力的方法：
1、 远方凝视：找一处10米以外的草地或绿树全神贯注的凝视25秒，辨认草叶或树叶的轮廓。接着把左手掌略高于眼睛前方30厘米处，逐一从头到尾看清掌纹，大约5秒，10分钟时间反复20次，一天做三回，视力下降厉害的可增加训练次数。这种方法虽简单但很有效，休息时随时可做。
2、 做作业时严格做到“一拳一尺一寸”。不要随意佩戴同学的眼镜。

3、 认真做好眼保健操。这对缓解视疲劳、放松眼部肌肉、改善眼部血液循环有很大作用。
4、 加强体育锻炼，增强体质：特别是小球类运动，如乒乓球、羽毛球等！这对眼睛的晶状体、睫状肌以及调节眼睛运动的肌肉群和韧带都是很好的锻炼。。
5、 注意饮食调节：做到饮食均衡、荤素搭配、食物多样化，特别是多增加富含维生素A、C及钙、锌等食物，如：动物肝脏、西红柿、奶类等！
“借我借我一双慧眼吧，雾里看花， 水中望月，你能分辨这变幻莫测的世界，涛走云飞，花开花谢，你能把握这摇曳多姿的季节。” 　同学们，如果你能摒弃不良用眼习惯，加强锻炼，合理营养，健康用眼，我相信大家都将会拥有一双明亮的慧眼，照亮明媚的未来！  

谢谢大家！！                   
