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大家好，我的名字叫“眼
睛”。人们都说我是心灵的窗
户。真的，我亮晶晶、炯炯有
神，给人增添了不少风采。

我的小主人是一位小学
生。小时候，我俩互帮互助，我
帮她认识各种事物，分清各种
颜色，让她感受到大自然的五
彩缤纷、姹紫嫣红。上学后，我
聚精会神地盯着黑板，看清每
一个符号，辨识每一个拼音，看
懂每一页文字……通过我们
的强强联合，小主人的成绩直
线上升，小主人更加喜欢学习
了。为了报答我，小主人经常
做眼保健操，经常给我按摩，
早睡早起，让我好好休息，我
每天过得轻松又愉快。

然而，好景不长，随着小
主人的成长，我的美好时光悄
然流逝，噩梦来临。

不知从何时起，小主人
喜欢上了电脑，喜欢上了玩
游戏，这可害苦了我。每天，
小主人写完作业后，都会玩
一个小时的电脑游戏，把眼
睛累得又涩又疼，不停地流
泪。她自己头昏脑涨，我也是
又累又困。即使这样，她还会
让我使劲地盯着电脑屏幕，

我只能默默地忍受，心中不
停地呼唤着小主人，希望她
能够马上觉醒……

终于，有一天，我失去了
往日的神采，看东西模模糊
糊。小主人使劲地揉我，我使
劲地眨动，可是，黑板上的字
就是模模糊糊的一片，再也
看不清楚，连同花池里的花
朵也成了一片模糊的红色、粉
色……

小主人害怕了，让妈妈带
到了医院。医生告诫小主人：
不能趴着看书、写字，应按
时做眼保健操，合理用眼，
不能长时间玩电脑、玩手机、
玩游戏……

回家后，小主人不再像以
往一样贪玩，她知道了我的
重要。每天学习累了，她就让
我放松一下，给我按摩按摩。
有时，还会带我到大自然中
看看葱绿的树木，眺望碧蓝
的天空……

小朋友们，请听听我的心
声：眼睛是心灵的窗户，人一
生只有一双眼睛，我是你们最
重要的一部分，请珍爱我，呵
护我吧！

（指导老师：李静）

2020年是让人难忘的一
年，一场疫情突如其来，带
给人们灾难的同时，也带给
了人们更多——风雨间，人
们的同舟共济、被隔成孤岛
的城市之间的守望相助，这
其中，有一群特殊的群体，
那就是学生。肆虐的疫情带
给学生不便的同时，也带给
他们一个全新的上课学习方
式——网课。

网课的出现，使学生们
不管是被隔离在家，还是被
封闭在学校，都有了无限学
习 的 可 能 ，这 是 天 大 的 好
事。但当屏幕上的字迹从清
晰到模糊，一双双眼睛戴上
眼镜，我们才意识到，这个
天大的好事也是一把双刃
剑，带给师生便利的同时，
也给我们的眼睛带来了危
害。

疫情仍未离去，网课无
法避免。那我们能为我们的
眼睛做些什么呢？我可以为
大家提供两条建议：一是连
续看书或屏幕一小时左右，
要休息片刻，或向远处眺望
一会儿；二是每天抽时间做
一遍眼保健操，也能起到养
神护眼的功效。

方法有了，但重点在于
很多学生并没有将保护眼睛
看成重要的事情，以至于在
不觉间，眼睛受到屏幕的辐
射 后 ，并 未 得 到 良 好 的 休

养，进而导致眼睛一点点近
视。有句俗话说得好：“眼睛
是心灵的窗户。”无论是眺
望山水，还是读书、上网课，
我们的生活中，哪里能够离
得开眼睛？眼睛就像一道与
世界联系的门，如果这扇门
毁坏了或残缺了，我们与世
界联系的道路上一定就会布
满重重荆棘，无法再清晰看
见那黑体墨印的文字，也无
法再清楚地去欣赏那“江作
青罗带，山如碧玉簪”的玲
珑秀美，这将会是一件多么
痛苦的事情。

“追风赶月莫停留，平芜
尽处是春山。”面对疫情，追
逐梦想的我们困难重重，眼
睛无疑是我们奔向未来的
窗口。志不求易者成，事不
避难者进。我曾听闻这样一
句话：“人啊，请鼓起心灵的
勇气，耐过这世途的阴影和
风暴，等奇异的晨光一旦升
起 ，就 会 消 融 你 头 上 的 云
涛。”疫情未散，我们能做的
便是坚定自己，素履以往；
是保护自己，留有明目看未
来春光。

唯愿，疫情散去之后，时
雪 洗 去 尘 垢 ，惠 风 拂 走 阴
郁，阳光温暖，驱散寒凉。荏
苒时光酿成甘酒，而你我，
双眸明朗依旧，清澈如初。

（指导老师：刘傲然）

随着时代的发展和社会
的进步，越来越多的青少年以
及儿童，因不科学用眼，导致
他们戴上了眼镜。近视是当代
青少年健康的一大杀手，若不
合理规范地科学用眼，将会对
自身与未来产生深远影响。

人们都说“眼睛是心灵之
窗”，拥有一双清澈明亮、妩媚
动人的眼睛，不但能够增添
容貌美，使之更具魅力和风
采，而且能遮去或掩盖面部
其他器官的不足和缺陷，同
时也会提高青少年的自信
心。我国青少年近视人数每
年都在增长，重视青少年视
力已经刻不容缓。

青少年近视是如何造成
的呢？不良的握笔姿势与写
字坐姿、不良的学习环境与
学习光线、电子产品的不合
理使用、无适量的户外活动
等，都是造成近视发生或发
展的主要原因。保护视力，预
防近视，必须了解并学习相
关的护眼知识。

保持正确的握笔与写字

姿势 正确的握笔姿势是用大
拇指和食指握住笔，笔头靠着
中指第一关节处。写字时，头
和身体要放正，脚平放在地
上，胸口离桌子应保持一拳距
离，眼睛离课本约30厘米。

良好的学习环境很重要
读书写字时要有充足的光线，
不要在过亮、过暗的光线下读
书、写字。

使用电子产品要节制 父
母应严格控制孩子看电视，使用
电脑、手机等产品的时间。用眼
40分钟至50分钟后，应该远眺
或闭目养神10分钟至15分钟。

积极参加户外活动 相关
研究表明，每天在户外活动 1
小时至 2小时，对于预防近视
有明显的作用。

朋友们、家人们，眼睛带
我们看到这美丽的世界，为
了美好的将来，请不要让眼
镜成为我们的负担！我们是国
家与民族的未来与希望，我们
应该做到身体力行，并呼吁全
社会爱眼护眼！

（指导老师：王敬）

从 2020 年到 2022 年，我
们遇到了各种问题，经历了
大大小小的考验。在此过程
中，青少年的健康问题也越
来 越 受 到 人 们 的 关 注 。在
此，我以青年的身份向大家
呼吁：绿色用眼，赏澄澈未
来！

疫情给我们的生活按下
了暂停键，但青年人怎能止
步不前？在“停课不停学”的
号 召 下 ，依 托 着 我 国 智 能
高 效 的 互 联 网 技 术 ，我 们
开 启 了 线 上 学 习 的 生 活 ，
这无疑为我们不想停下学
习脚步的心打下一针镇定
剂 ，但 健 康 困 扰 也 逐 渐 显
露。因学习的需要，我们长
时间注视着色彩绚丽的电
子屏幕，双眼无法得到适当
休息，极易造成眼球疲劳与
充血。又因疫情防控，我们
只 能 居 家 隔 离 ，体 育 锻 炼
的 时 间 是 少 之 又 少 。你 可
知道，长期不进行锻炼的负
面影响，不仅四肢僵化，眼
睛的调节能力还会随之下
降。缺少自然阳光的照射，
也是造成视力下降的重要原
因。

韦尔连曾言：青年人的
眼睛里燃烧着火焰。但许多
青年人对用眼健康的不了解

与忽视，导致许多青年朋友
的视力急剧下降，双目早已
失去了应有的光芒。

据统计，我国小学阶段
近视发病率达 20%左右，初
中 阶 段 近 视 发 病 率 达
30%—40%，高 中 生 的 近视
发病率竟高达 70%。2020 年
又因新冠疫情的影响，我国
青少年近视发病率较疫情前
增加了 11.7%。由此可见，解
决青少年的眼睛健康问题，
已成为当代社会的当务之
急，这需要个人、学校、社会
乃至国家的多方努力、各方
协调，通力合作。

这其中，起决定性作用
的还是我们青年人自己的努
力：我们应自觉养成健康用
眼的习惯，合理安排学习时
间，做到劳逸结合；非必要不
接触电子产品，减少荧光对
双眼的刺激；多吃胡萝卜、西
红柿、红枣等果蔬，补充营
养。

让我们一起坚持绿色用
眼，守护双眼健康。我们需用
明净的双眼去捕捉光亮，用
坚毅的目光去追寻阳光。共
盼在春光摇曳之时，我们可
以携手共同奔跑于灿烂之世
界，赏澄澈之未来。

（指导老师：祁芳芳）

眼睛似星辰大海，眼睛似一
轮圆月，眼睛将一个色彩俱全的
世界诉说给你听。

我亲身体会了近视带给我
的深刻感受。那时候我还小，刚
刚步入学习生涯，第一次写出一
个字，第一次背诵课文，第一次
有了属于我的故事书。每天刚一
回到家，我就迫不及待地打开故
事书，进入书的世界。我如饥似
渴地看着这本故事书。刚开始，
我坐姿端正，可是时间久了也就
忍不住了，头趴在桌子上，眼睛
还盯着书。最后，我索性直接躺
在床上一边看，一边打滚……

一年，两年，终于在一次语文
课上……

王老师在屏幕上出示了一
组词，呀！怎么那么模糊！我用
手使劲揉揉眼睛，还是那么模
糊。眼看老师按照顺序就要点
到我了，我手忙脚乱地向同桌
求 助 ，可 是 为 时 已 晚 ，噩 梦 已
经 降 临 。我 慢 慢 吞 吞 地 站 起
来 ，读 道 ：“ 夏 天 。”王 老 师 问
道：“夏天？”我再一次吃力地
读了一遍。

黑板上写的是“复习”，我却
读成了“夏天”，王老师有点生气
地说：“你是看不清楚，还是不会
读？”我喃喃地嘀咕：“看不清
楚。”

放学时，老师向我妈妈诉说
了今天语文课上的事，我低着
头，一言不发。妈妈带我去检查，
果然是近视了。就这样，我戴上
了人生第一副眼镜。

我现在想和同学们说：“因
为疫情，我们上网课已经很费
眼睛了，请不要再玩手机、看电
视 了 ，我 们 的 眼 睛 会 受 不 了
的。”我们的世界是多么美丽，
如果一旦看不见了，就欣赏不到
这多姿多彩、生机勃勃的美好世
界，到那时候，会是多么的痛苦
与无助啊！

今天，你呵护自己的眼睛，
将来你会看到一片光明，这也是
人生的一笔财富啊！

（指导老师：王新强）

呵护眼睛
光明未来
肃宁县河北留善寺镇中学（9
年级1班）孙绿绿

“呵护好眼睛，拥有光明的未来”
——沧州市疾病预防控制中心“爱眼护眼”征文优秀作品选登

绿色用眼 赏澄澈未来
沧州市第二中学（高一1班）寇宏旭

一双眼睛的自述
泊头市富镇小学（6年级1班）张智慧

愿疫情散去 眉目清如许
沧州市第二中学（高一17班）郭宝茹

眼睛，美好世界的通行证
河间市诗经村镇三十里铺中学（9年级甲班）李佳好
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专业车险
可出各种车辆保险，代理人保、太平洋、中

华、国任、华泰等多家车辆保险业务，价格优惠，
兼办验车服务。电话（微信）：13832738807


