
郑州晚报夕阳红记者团招聘了！郑州晚报夕阳红记者团招聘了！

11、、获得“夕阳红记者团采访证”，凭证参加夕阳红记者团组织的活动；获得“夕阳红记者团采访证”，凭证参加夕阳红记者团组织的活动；

22、、优先在《郑州晚报》刊发稿件；优先在《郑州晚报》刊发稿件；

33、、优先在《郑州晚报》“夕阳红记者团”刊发随笔、书画、摄影作品等；优先在《郑州晚报》“夕阳红记者团”刊发随笔、书画、摄影作品等；

44、、免费参加郑州晚报社举办的新闻、写作培训；免费参加郑州晚报社举办的新闻、写作培训；

55、、优先参加郑州晚报社举办的各类活动。优先参加郑州晚报社举办的各类活动。

咨询电话咨询电话：：6789765567897655

郑州晚报社近期拟与市有关部门联合，成立“郑州晚报
夕阳红记者团”，为老年人搭建一个健康、科学、轻松的活动
平台，让老年人老有所乐、老有所学、老有所为。

为此，郑州晚报社将抽调专人，定期组织活动，或参观、
或体验、或旅游、或培训等。活动结束，记者团成员参加活
动的感受将择优刊登在郑州晚报“夕阳红记者团”专版上。

即日起，年龄在65岁以下，身体健康、有一定文字表
达能力的老年人，均可报名参加“夕阳红记者团”，参加
“夕阳红记者团”需每年缴纳年费。
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“眉目扬兮，美目清兮。”
“你有一双会说话的眼睛……”
可是如果你戴着近视眼镜，你
还会是明眸善睐吗？

今年学校体检，我的左右
眼视力从 1.2 下降到了 1.0 和
0.9，我没有把这当回事，心想我
的眼睛视力还不错，应该没什么
问题。但参加了专门为小记者
举办的保护眼睛的专题讲座，我
不仅学到了很多保护眼睛的知
识，更觉得自己对爱护眼睛的
重要性远远没有认识到。

对比一下老师讲的，我找到
了自己存在的很多问题。今年

我玩妈妈手机的时间更长了，中
午放学一吃完饭就躺到沙发上
看电视，写作业时写着写着就歪
歪扭扭地趴到书桌上了……

眼睛是心灵的窗户。爱护
我们的眼睛不是小事，所以请
同学们一定要认真对待，保护
眼睛，刻不容缓。

其实保护好我们的双眼并
不难，就是我们平常一举手一
投足多注意就好了。第一，要
养成正确的书写姿势：胸离书
桌一拳，眼睛离书桌一尺，手到
笔尖一寸；第二，请爸爸妈妈注
意，写作业时不仅要开书桌上

的台灯，也一定要打开书房的
照明灯；第三，如果不想让眼睛
近视，少玩手机，少看电视吧；
第四，认真坚持做眼保健操，还
有，如果平时能多打打乒乓球
和羽毛球对保护眼睛也大有好
处噢。现在正是春暖花开时
节，让我们迎着春风，放飞风
筝，不仅心情舒爽，对保护眼睛
也很OK。

小编点评：有一种可贵的
精神叫“反思”，小郑同学在这
样做，根据老师讲的，来分析自
己的行为存在哪些问题，知道
了，要改哦！

回家反思一下自己的坏习惯

小记者们纷纷表示“要爱眼”
有一种分享特别有力量，它叫“现
身说法”。
有一种精神特别宝贵，它叫“反思”。
周日听完视力讲座后，我们的小
记者终于把“知识”与“自己”联系
在了一起，他们根据老师讲的内
容，分析出了自己那些毁眼的坏
习惯，又主动学习了更多护眼的
知识，而在文章中也有同学分享
了自己的切身感受。
希望大家不仅认识到了问题，更
重要的是还能像自己说的那样
做，“保护好我们的眼睛”。
郑州晚报记者 张柳

周日上午，我参加了晚报
小记者的关于保护视力的讲
座，在听之前先测试视力……

测试结果让我大吃一惊：
我竟然两只眼睛都是0.8？！竟
然是假性近视！听到工作人员
报出的结果，我的心咯噔一下，
好像掉到了冰窟窿里，简直不
敢相信那是真的！要知道我可
是从小眼睛就很好，常常和妈
妈玩谁看得远的游戏，现在竟
落得如此田地！

该怎么办？赶快听讲座
吧。从老师那儿，我知道了近
视眼就是睫状肌紧张，晶状体
变厚的结果，眼轴拉长，使物体
不能清楚地反射到视网膜上，
从而导致看近处的东西能看
清，远处的就看不清。

老师还告诉我们平时要
少吃糖果和高糖食品，因为
糖果、巧克力、口香糖等这些
甜 食 与 钙 容 易 发 生 中 和 反
应，钙的流失就使眼球壁失

去正常的弹性，导致近视……
还有当代电子产品的普及更
是 危 害 我 们 视 力 的 罪 魁 祸
首，近距离高亮度的屏幕对
眼球的刺激很大，使睫状肌
长时间处于紧张状态，造成
眼 睛 疲 劳 ，最 终 近 视。唉，
我终于知道我是怎么近视的
了，一个寒假的放松，长时间
地玩手机、电脑，吃了那么多
的巧克力……

为了我的眼睛能够恢复正

常，我决定从现在起不碰任何
电子产品，少吃糖，加强体育锻
炼每天打羽毛球。同学们，为
了能拥有明亮的眼睛，咱们一
起努力吧！

小编点评：本文让人有点
小震惊，禹跃冉同学的“现身说
法”让人突然发现坏习惯的破
坏力有多大，而近视又是怎样
在不知不觉中快速发生的。既
然知道了，就想办法扭转局面
吧，加油小禹同学！

一起保护
我们的眼睛

红领巾记者团 石浩然
郑东新区康平小学三年级

3月22日 星期六 晴
晚上我做了一个梦，梦到我双

眼失明了，再也看不到这五彩缤纷
的世界，再也看不到妈妈和小朋友
灿烂的笑脸，到处一片漆黑，我吓
得哇哇大哭，突然爸爸叫我起床，
我擦了擦眼角的泪水，暗自庆幸，
原来是一场梦啊。

3月23日 星期日 晴
我随晚报小记者活动团队，一

起到市青少年服务大厅检查视力，
并听了一节关于保护眼睛的讲座。

老师说近视眼是这样形成的：
因为看电脑、电视、电子游戏机屏
幕太久而导致眼轴变长，眼球变形
后，光就落不到视网膜上，所以会
组成一个模糊的图形，这就形成了
近视眼。患了近视眼后，明亮的眼
睛变得暗淡无神，眼球凸起就像一
只大青蛙。而且高度近视还可导
致青光眼，视网膜脱落，严重者会
失明，这真是太可怕了。想起昨晚
的噩梦，我使劲揉揉眼睛，能看到
真好……

小朋友们，如果你不想变成青
蛙眼，不想双目失明，能在这五彩
缤纷的世界里快乐地成长，从现在
开始，让我们远离电视、游戏，好好
保护眼睛吧！

小编点评：小石同学的第一次
来稿，开篇很不错哦，日记体，有故
事，有感受，让人看得兴致勃勃。

你平常有没有好好保护过
你的眼睛?你知不知道不好好
保护你的眼睛会有什么影响？
你知不知道什么是近视眼？你
知不知道怎样预防近视？现
在，我就为你一一揭晓。

1.不好好保护眼睛有什么
影响？

如果你不在意你的眼睛，
不好好保护你的眼睛，那你的
眼睛就会生气，轻了话，就会
让 你 近 视 ，重 了 话 ，就 会 让
你 变 成 盲 人 ！ 但 是 你 近 视
了也不好，会给你的生活带
来不便，也会影响大脑发育。
不仅影响大脑，还影响前途，因

为，有 84 个专业都不收近视
眼的，如医学、航空航天、航
海、刑侦等。视力低于 1.0，
连 烹 饪 专 业 都 不 收 ！ 何谈
美好前程？！

2.什么是近视眼？
所谓的近视眼就是看近处

的东西清楚，看远处的东西不
清楚。并且近视的眼轴的宽度
大于 24 毫米，不近视的眼轴是
24毫米。

3.怎样预防近视？
（1）正确坐姿。三个一：写

作业时，眼要离桌子一尺，手要
离笔尖一寸，胸要离桌子一拳。

三不要 :坐车不要看书，

躺在床上不要看书，走路不要
看书。

（2）控制使用电子产品的
时间。电视、电脑、游戏机的显
示屏都是一种闪光性、辐射性
很强的屏幕，会造成视力疲劳、
眼睛干涩、睫状肌紧张，会使视
力下降。看电视的时候要坐在
离电视3米以外的地方。

（3）改善用眼习惯。不要
在过亮或过暗的光线下用眼。
不要眯眼睛或揉眼睛。建立眼
保制度，定期做检查。

另外，我再告诉你些护眼
小贴士。

1.增加户外运动。如打乒

乓球，打羽毛球，放风筝……2.
每天最少睡 9 个小时。3.合理
饮食让眼睛更明亮。

我告诉你了这么多，你是
否 以 后 会 对 我 们 心 灵 的 窗
口——眼睛好一点呢?

小编点评：为什么这篇文
章没有署名、没有写当天活动，
我们还选择刊发它呢？因为这
篇文章的小作者花了心思去学
习，他/她没有一听了之，而是
有后续地自我学习与完善，这
一步很棒！可惜大家不知道你
是谁哎，所以提醒每一位小记
者，每一次来稿都要清晰署名，
这是标准格式。

心灵的窗口——眼睛 佚名

保护眼睛 刻不容缓 红领巾记者团 郑泰然 中原区育才小学四年级

■提醒

加入红领巾小
记者的几种途径：
1.拨打电话：

67897655，登记
你的个人信息；
2.加QQ群：

315480220，在
线获得活动信息；
3.关注微信公众号：

郑州晚报小记
者，了解我们。


