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爱眼日由来

1992年，天津医科大学眼科
教授王延华与流行病学教授耿贯
一首次向全国倡议设立爱眼日，倡
议得到响应并将每年的5月5日定
为全国爱眼日。1996年，重新确
定每年的6月 6日为全国爱眼日。

眼睛需要哪些营养素

蛋白质——视网膜上杆体
细胞的功能主暗视，是因为它包
含有一种特殊的视素质；视素质
是由蛋白质和维生素A合成的，缺
乏它便会引起夜盲症、白内障等
眼疾。

维生素 A——如果维生素 A
缺乏或不足，便会影响夜视；还
会引起角膜上皮脱落、增厚和角
质化。

维生素B1——如果缺乏或不
足，易使眼睛干涩，甚至使视神经产

生炎症。
维生素C——维生素C是晶

状体的重要营养成份，若摄入不
足，常使晶状体混浊，并且是导致
白内障的重要原因之一。

钙—— 钙 是 神 经 中 的“ 信
使 ”，参 与 形 形 色 色 的 神 经 冲
动。神经细胞（包括视神经）缺
钙，容易出现视力疲劳和注意力
分散。

锌——能够增强视神经的
敏感度，缺锌会影响维生素 A在
体内的吸收。

硒——在人体多种组织细
胞中，以眼睛的含硒量为最高，
是维持视力的重要微量元素。

另外，茶叶中含有丰富的胡
萝卜素、维生素B1、维生素B2和
维生素C，而且含有多种微量元
素。“茶能明目”，所以饮茶可以保
护视力，还常用它来治疗一些眼
疾，譬如取绿茶25克煎汁澄清，用
来洗眼，可治疗眼睑炎和急性传
染性结膜炎等。
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6 月 6 日是全国

爱眼日，今年的主题

为“关注普遍的眼健

康”。

少年儿童是祖国

的花朵，是民族的希

望；少年儿童是强国

建设、民族复兴伟业

的接班人和未来的主

力军。扎实推进青少

年 学 生 视 力 健 康 工

作，共筑学生预防近

视、保护视力的防线，

及时控制、降低学生

近视的发生风险，显

得尤为迫切。

眼睛是心灵的窗

户，我们通过双眼认

识世界，捕捉生活的

美好。在这个专属于

眼睛的日子，一起来

看看全市各所学校的

同学们都有哪些爱眼

护眼好做法，一起呵

护眼睛，守护“睛”彩。
记者 党立杰 詹妍 整理

6月 5日，郧阳科技学校组织全体师生及
家长观看由市教育局举办的“共同呵护好孩子
的眼睛，让他们拥有一个光明的未来”全国爱眼
日宣传教育周启动仪式直播，呼吁学生们增加
室外运动时间，减少电子产品使用，保护好自己
的眼睛。

为提高青少年爱眼护眼意识，更好地推进
近视防控工作，该校开展了一系列活动。学校
以国旗下讲话、主题班会、校园广播等途径，通
过播放 PPT、讲故事、防近视健康科普等形式，
向同学们宣讲预防近视小妙招。

近年来，郧阳科技学校不断强化近视综合
防控、降低新发近视率作为促进学生全面发展
的重中之重，始终坚持“健康第一”理念，主动作
为，多措并举，精准施策，学生近视防控工作取
得良好成效。 通讯员 王德斌

郧阳科技学校
宣讲预防近视小妙招

6月 9日，市柳林幼儿园开展“体验蒙眼游
戏 珍惜明亮眼睛”活动。

活动中，幼师根据幼儿年龄特点以直接感
知为主的游戏方式，精心设计“盲人游戏”，让孩
子们在游戏中懂得眼睛的重要性，增强爱眼护
眼意识。 通讯员 田厚礼

市柳林幼儿园
体验蒙眼游戏

6月 6日，丹江口市六里坪镇孙家湾小学开
展全国爱眼日宣传教育活动。

晨会上，该校为学生发放《保护视力 远离
电子产品》倡议书；各班开展以“爱眼护眼”为主
题的班会活动，班主任从产生近视的原因、治疗
和预防等方面出发进行详细的讲解，培养学生
养成良好的用眼习惯；各班主任还积极转发爱
眼护眼知识到家长群，通过家校沟通、合作的方
式，共同助力学生们预防近视。

通讯员 余元均 曾婷

丹江口市六里坪镇孙家湾小学
守护学生“睛”彩“视”界

6月 7日，房县军店镇军店
小学教室里，学生们正在认真地
做着无接触“爱眼体操”，这是该
校增强学生爱眼、护眼意识，保
护学生视力的一大举措。

据了解，为了应对下雨天室
外训练带来的不便，军店小学推

行了无接触眼保健操。与传统
眼保健操相比，这种眼保健操最
大的特点是孩子们的手部不需
要接触到眼睛、鼻子等部位，既
保护了视力，又预防了疾病的传
播。

通讯员 散静娇

房县军店镇军店小学
大力推广“爱眼体操”

□相关链接

房县军店镇军店小学学生课间做无接触眼保健操。

市柳林幼儿园的孩子们在老师的带领下做“蒙眼游戏”。

6月 6日，东风 23小学在该校报告厅开展
“关注普遍的眼健康”主题讲座。

讲座中，校医从什么是近视、近视成因、影
响近视的因素、如何预防近视等方面进行了详
细的讲解，并和学生积极互动，现场为大家展示
了正确的眼保健操姿势，让学生们对保护“心灵
的窗户”有了更加深刻的理解。

通讯员 刘佳琪

东风50学校
守护明眸“睛”彩未来

6月 6日上午，郧西县土门镇中心幼儿园开
展了爱眼护眼教育宣传活动。

教师根据幼儿的年龄特点，通过观看视频、
猜人游戏、绘画活动等形式，让幼儿了解眼睛的
构造、保护眼睛的方法；组织幼儿通过“盲人游
戏”“听声辨人”等系列小游戏，让幼儿深刻认识
到爱护眼睛的重要性。

通讯员 来琴

郧西县土门镇中心幼儿园
爱护眼睛 从娃娃抓起








