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「如果我能看得見，就能輕易的分辨白天黑夜...如果我能看得見，就能駕車帶你到處遨遊...如果我能看得見，生命也許完全不同…」耳邊傳來的是盲人歌手蕭煌奇所創作演唱的曲子，因為他看不見，所以當我們聽到這首歌時，很容易的被他的歌聲所打動，也更清楚的發現，原來我們視為理所當然的“看見” ，對某一些人來說是多麼的珍貴和困難。
「眼睛是靈魂之窗」這是每個人都會明白的，連英文也會說“The eyes are the window of the soul”可見眼睛對一個人的重要性，因此保護好眼睛就是很重要的任務。有些人眼睛不好是因為先天的問題或是受傷造成，但是現在有很多人都是因為後天不善加保護眼睛引起的視力不良，不僅近視的人年紀越來越小，狀況也越來越嚴重。所以保護眼睛一定要從小開始,我們可以從很多小地方做起,例如 : 

1.眨眼運動：
先用力閉起眼睛，再慢慢睜開 

2.眼球運動：
可放鬆眼部肌肉，讓眼睛更靈活！
3.看遠看近運動：
每天抽空凝視遠方5秒後，再將目光轉移至身邊的景物5秒鐘。
4.每天做眼部運動及眼部按摩，也能讓你獲得意想不到的效果！

除了上述的保護眼睛運動外，注意飲食的均衡也是不可缺少的，進而從中攝取各種維生素，來提供眼睛保健足夠的滋養。在一天的飲食中，我們可以選擇兩種深綠色蔬菜及一種黃色蔬菜來做搭配，每一種攝取一盤左右，就能夠攝取到一天人體所需的維生素來維持和促進我們視力的健康。
想要擁有明亮有神的雙眼，就必須配合規律的生活習慣、眼睛適度的休息以及適當的保養才能達成，更重要的是要能夠持之以恆！耳邊還在撥放著動人的歌聲「你是我的眼，帶我領略四季的變換，你是我的眼，帶我穿越擁擠的人潮，你是我的眼，帶我閱讀浩瀚的書海，因為你是我的眼，讓我看見這世界就在我眼前」讓我們一起珍惜和努力保護我們擁有的健康雙眼吧 !  
