
2023年健康中学生演讲稿 中学生健康演
讲稿(汇总5篇)

演讲属于现实活动范畴。它是演讲家通过对社会现实的判断
和评价，直接向广大听众公开陈述自己主张和看法的现实活
动。我们如何才能写得一篇优质的演讲稿呢？那么下面我就
给大家讲一讲演讲稿怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

健康中学生演讲稿篇一

尊敬的各位老师、亲爱的同学们：

大家好!我是三年级四班的唐菓，今天我演讲的题目是《我运
动、我健康、我快乐》。

年轻的我们自信飞扬，青春的气息如同出生的朝阳，蓬勃的
力量如同阳光的挥洒。此时此刻，跑道便是我们精彩的舞台，
声声加油便是我们最高的奖项!法国启蒙思想家伏尔泰说
过“生命在于运动”，我国伟大政治思想家毛泽东在教育上
又提出了“发展体育运动，增强人民体质”的宣言。由此可
见，运动对于我们来说有多么的重要。

接近冬日，我校迎来了一年一届的运动会。我们在国旗下宣
誓：我们全体运动员将严格遵守比赛规则，坚决服从裁判。
发扬勇敢、顽强、拼搏的精神，赛出风格、赛出水平。在比
赛中，我们竭尽所能，发挥出最佳成绩。在老师的带领下和
同学们的积极参与下，运动会取得了圆满的成功。

回顾历史，展望今朝，新中国的体育事业走过了光辉的历程，
尤其是在今年的雅典奥运会上，我国的体育健儿取得了32枚
金牌，这些辉煌的成就激励着我们!

随着人民生活水平的提高，全民健身运动普遍开展，大家都



对体育运动表现出了极大的热情。我们小学生更要养成日常
体育锻炼的习惯，做到德、智、美、体、劳全面发展。

最后我呼吁：让我们一起走向运动、走向健康、走向快乐吧!

谢谢大家，我的演讲完毕!

健康中学生演讲稿篇二

下面由我和同学们共同探讨一下有关中学生心理健康方面的
话题，健康包括三方面：

一、身体健康;

二、心理健康;

三、具有良好的社会适应能力。

在现实生活中心理健康往往比生理健康更为重要。近几年，
国内有关中学生心理卫生方面的许多调查都表明，在中学生
中存在不同程度的心理疾病者，其比例在10~20%左右。其中
有3%—6%的学生存在比较严重的心理疾病。最终导致校园的
一些恶性事件的发生。下面，我们一起回顾一下近几年由于
学生的心理问题，发生在校园的一些典型案例：(请同学们注
意听)

2、20__年5月，浙江省金华市一初三男生，因父母吵架而杀
死亲生父亲;

4、20__年4月，中国传媒大学一男生、一女生因感情问题，
双双从13楼跳下身亡; 发生在我们身边：

6、前几天，在职专，高二某班一女生由于感情问题，服毒自
杀事件;除了刚才我例举的案例外，电视里常报道的中学生跳



楼、吸毒、自残等等现象还有很多。这说明了什么，说明学
生有一个健康的心理是尤为重要的。下面，我从六个方面与
同学们共同探讨一下有关中学生的心理健康问题：

一、怎样做个“美丽”的中学生(美丽加引号)

对中学生的仪表，国家教育部有规定：不烫发，不化妆，不
佩戴首饰，不穿高跟鞋。(新的《中学生日常行为规范》还特
别增添了不染发内容。)烫发、化妆、佩戴首饰，不是不美，
而是分什么年龄、什么场合、什么身份。从身体发育的角度
说，烫发、染发、化妆对正处在生长发育时期的你们并不适
合。然而，我们仍然有很多同学把自己的头发染成了五颜六
色的，我不知道你们怎么看，反正我看了没有感觉到美，只
是想到“另类”这个词，更多联想到鬼怪故事里的红毛妖怪。
爱美之心，人之常情。妆扮得有个性一点也可以理解，但作
为中学生，应该有一个积极的审美观。讲个性是美的，但病
态不是美，特殊也不是美，另类更不是美。爱美没有错，追
求美更没有错，关键是心中要明白怎样是美的。一个人，如
果没有知识、没有文化、没有涵养、没有道德、没有素质，
往往外表越妖艳，越遭人恶心。所以内在美才是最重要的，
因此，我向同学们提出以下几点建议：

1、衣着打扮要干净、利落、得体，这样会让你看起来青春亮
丽。

2、仪容仪表要得体，端庄大方，这样才会显示出你高雅的气
质。

3、平时要注意自己言谈举止，抓住细节，这样才会得到他人
的尊重和爱戴。(举例)在我们的校园里，总会有这样的一批
人：长得有模有样，但出口就是脏话，随地就一口痰;课间在
楼道里大喊大叫、男女生追逐打闹，得意忘形;跑操时兔子似
的乱窜乱跳;在公共场合烟卷一叼，吞云吐雾等等现象试问同
学们，这是美吗?我个人认为这是“心理变态”



4、要有高尚的人格和知识修养高尚的人格是一种发自内心的
高贵气质的自然流露。这种气质与你的出身阶层无关，与生
活贫富无关，与身材高矮、容貌美丑无关。它表现为心地善
良、有道德，富有爱心、同情心;不向权势低头，不为利益出
卖良心;有分辨是非的能力，言行一致、讲诚信。也许我们不
能全做到，不能做得很好，但起码要有向高尚的人格努力靠
拢、努力去做的愿望。别人的缺点你没看到，你并不损失什
么;别人的优点你不学习，你就失去了一次提升自己的机会。
现在我们有的同学分辨是非的能力就不够强，看到别人吃得
好，穿得时髦，花钱大方，就跟人家学，攀比，根本不考虑
父母的辛劳和家庭的经济状况;还有的同学，不能坚持正义，
明知有些事不对，就因为别人做了，自己便也跟着做。或者，
面对错误，面对违反校规校纪的事，不关我的事，就不制止、
不批评，不向老师反映;要么因为她是我的好朋友，我就明知
她违反了纪律，也包庇她、纵容她。这都是不辨是非的表现。
修养和知识是共同促进的。缺乏修养的人心地狭隘，私心重，
受不得半点委屈，一不如意，就有发不完的牢骚怨气，和别
人处不好，自己心情也不舒畅。所以，今天有这样好的条件
读书、学习，应该珍惜。学得多，是你自己的财富;学得少，
是你自己的损失，是你在放弃使自己变得美、变得有魅力的
机会。所以说，高尚的人格，丰富的知识、良好的修养，才
使人具有高雅的气质。这才是到老也不会变的美。这才是真
正的美。

二、正确认识纪律与个性的关系

我们生活在一个集体中，谁也不能脱离社会大环境而独立存
在。大环境给我们建立了一个生活规则，就是纪律。纪律约
束的不是个性，而是我们身上那种惰性、那种散漫习气。纪
律不是束缚了自由，而是更好地保证了大多数人的自由。学
校不允许乱扔乱弃、践踏草坪，是为了更多的人能拥有美的
环境;不允许住宿生晚就寝时乱打乱闹、玩手机，是为了保证
别的同学的休息自由。(举例)我在网上曾看到过：长春市街
道上有一个标牌，这样写的：没有红灯的限制，哪有绿灯的



畅通。这句话很值得我们深思。你不能只顾张扬自己的个性，
而忽视了周围人的权力。遵守纪律也是一种修养。有的同学，
一个人独来独往，对集体活动不热心、不参加，或应付、对
抗，不服管教。这不是有个性，不是超脱，而是放任自流、
浅薄低俗。其实，制定纪律，不是想制裁谁。所有的纪律都
是为大家好，为大家创造一个好的学习、锻炼、生活的环境
和氛围。

三、正确看待和处理男女生的交往，不要过早陷入感情的漩
涡

我们这个年龄，有点情感的萌动是正常的'。但是，也不能因
为这是正常的心理变化，就任其自然发展;更不要把这种朦胧
意识，当成爱情去盲目地追求。男女生间的“来往过密”，
可能当事人自己觉得很沉醉，但其实这并不是我们通常所说
的爱情，大多属于友情、好感。我们这个年龄段，精力旺盛，
思想活跃，记忆力强，是学习知识、提高各种能力的最佳时
期。这个时期被感情问题纠缠,必定分散学习精力，浪费大好
时光。甚至会造成严重后果(前面的案例)那就得不偿失了。
所以，面对感情的波动，同学们必须理智，在明辨是非的基
础上，学会控制自己的感情，勇于修正自己的错误。采取积
极的措施，把主要精力集中在学习上，让家长放心，让老师
放心。

四、保持积极乐观的心境，做个自强自立的中学生

做为中学生，不要把自己当弱者，不要指望别人的怜爱;先自
信、自强，而后才会得到别人的尊重和喜爱。唐朝大诗人李
白有一句诗写得好：“天生我材必有用”，老天既然把我们
生下来，就一定有用得着我们的地方。在这个竞争和发展的
时代，弱者只会被淘汰。美好的明天、幸福的生活，需要我
们自己努力去创造。我给同学们讲个故事：英国的一个小镇
上，有一位小杂货商。杂货商有个女儿，叫玛格丽特。玛格
丽特从小受到父亲的教育就是：永争一流。父亲对女儿说：



你就是坐公共汽车，也要坐到前排。女儿记住了父亲的教诲，
从小学到大学，学业成绩总是名列前茅，演讲、文艺、体育
等活动也一直走在前列。校长评价说：“她是学校中最优秀
的学生，每件事都做得很出色。”这位优秀的女生，后来成
为英国第一位女首相，就是玛格丽特.撒切尔夫人。

一个人可以一辈子不登山，但他心中一定要有座山，这就是
目标。这座山使你总往高处爬，使你总有个奋斗的方向，使
你任何一刻抬起头都能看见自己的希望。要实现希望和憧憬，
就要有一个良好的心态，挑战艰难、挑战自己。英国作家狄
更斯说：“一个健康的心态，比一百种智慧都更有力量。”

五、正确处理好人际关系问题，做一个健康快乐的中学生

人际关系处理不好，是一件很烦恼的事。大多数同学内心有
强烈的交友需要，但有些同学常常不知如何处理同学之间的
矛盾、摩擦、误解和猜疑。怎样才能建立和谐的人际关系呢?
我们知道“人”字是一撇一捺写成的，人字的写法中包括着
三种含义：一是，每个人都有长处和短处;二是，每个人一生
中都有上坡路、逆境的时候，也都有下坡路、顺境的时候;三
是，人与人之间是互相帮助、互相支撑的，你拿走一撇不让
我做人，那么，我也撤掉一捺让你做不成人。这三层含义，
可以说，道出了做人的真谛。同学们，要想处理好人与人之
间的关系：首先，要摆正自我位置，以坦诚的态度、宽阔的
胸襟对待朋友，彼此交流，取长补短，共同进步。其次，在
交流中学会表达自己，尊重他人。“尊人者，人尊之”，尊
重别人的生活习惯，不探究别人的隐私;对别人的帮助表示感
谢，并能在别人困难的时候真诚地帮助别人;“送人玫瑰，手
存余香”。约定时间要守时;交流中要注意对方的感受。不要
小看了一句话、一个动作这样的细节，可能就为一句不恰当
的话，你就失去了一个朋友，有一句话说得好：良言一句三
冬暖，恶语伤人六月寒。再有，同学们在交往中，要克
服“以偏概全”、“以貌取人”、“固执己见”、“自命清
高”等认识偏向，努力寻求双方的共同点，做到全面、客观



地认识自己和他人。

六、学会适应、学会感恩

多改变自己，少埋怨环境人不能要求环境适应自己，只能让
自己适应环境。比如，今天下大雨，你心情不好，不停的埋
怨天气坏也无济于事，不打雨伞、不穿雨衣，只能被大雨淋
成感冒。你所在的班级，老师再不如意、同学再不称心，你
光生气不起任何作用，消极抵触只会越来越糟，只有去适应
才是积极的态度。变换角度思考问题，选择积极的角色进入
生活，才容易成为一个成功者。举个例子：有个小男孩叫艾
克，他闲暇时经常与家人一起打扑克牌。有一天晚上，他连
续几把都抓到破牌，就不高兴了，不停地抱怨起来。母亲正
色说道：“如果你要玩，就必须把手上的牌玩下去。发牌的
是上帝，你能做的，就是把手中的牌玩得最好。打牌是这样，
学习、生活更是这样。”后来，艾克在遇到生活困境时，总
是会想起母亲的话，总是尽力调整好自己的心态去适应环境，
去面对挑战。他从一个平民家庭走出，从士官而成为上校，
后来成为二战时的盟军总司令，最终成为美国总统。他就是
艾森豪威尔。

健康中学生演讲稿篇三

尊敬的各位领导、老师、亲爱的同学们：

大家早上好!今天我演讲的题目是"远离__，拥抱健康生活"。

一个看似离我们很遥远，却让生活不断演绎着一桩桩悲痛惨
案的瘾君子，让有些人既割舍不下，又痛恨不已，因为它夺
走了属于这些人的正常生活，让他们的生命从此不再有阳光。
从起初的好奇，到最后的上瘾，此过程的变换之快让人始料
不及。人们都在谩骂__的始作俑者，可我们扪心自问一下，
难道与我们自己就一点关系也没有吗在职校这个大家庭里，
同学们来自不同的地方，不同的家庭，习惯自然不同。有些



同学在踏入职校校门时，也把他的抽烟习惯带进来了。

同学们，勇敢的对递过来的烟说"不"，勇敢的扔掉手中的烟，
从最熟悉的事做起，学会拒绝，我们才有信心相信自己不会
经不起那些糖丸的诱惑，不会在那些糖丸的面前改变我们的
初衷。世界上没有"后悔"药，要想不后悔，拥有美好的人生，
就必需远离__，千万不要抱着好奇的心理去尝试那些东西，
要为自己的身体健康着想，要为辛苦养育自己的父母着想，
不要做出既伤害别人，又伤害自己的事。

同学们，谁都没有权利剥夺我们的健康，就让我们远离__，
拥抱健康生活吧!

健康中学生演讲稿篇四

同学们：

食品是大家没天的必需品，然而随着现代工业的不断发展，
我们赖以生存的生态环境遭到破坏。农药，生长素，激素等
的使用使许多动植物食品失去了安全。

最后，希望同学们做个小小监督员，监督自己的家长严禁使
用高度农药。那样我们的'世界将会变成健康的，美好的绿色
世界。让绿色食品健康你我!

健康中学生演讲稿篇五

我们都知道小学时期是生长发育的关键阶段，可是很多同学
都有挑食、偏食、贪食的坏习惯。很多同学不懂得珍惜自己
的健康，不懂得为自己的健康负责。从今天起，我希望各位
同学能够开始注意自己的这些不良习惯。

1、首先，我们要养成不挑食，不偏食的习惯。在日常生活中



要吃各种粮食，水果，蔬菜，鱼肉，蛋，奶等。你一旦有偏
食，挑食的习惯了，就容易引起营养失调，抗病能力低下，
身体发育不良，影响我们的健康。比如吃太多糖容易引起胃
病，皮肤病;肉吃过多容易导致动脉粥样硬化，冠心病;吃太
咸容易使血压升高等等。

据调查现在很多同学在进餐时，只挑选自己喜欢的吃。有的
同学把肉吃完，就结束了用餐;有的同学只吃蔬菜。这些都是
不正确的，是挑食偏食的不好的习惯，都容易引起各类疾病!
从今天起，我希望大家能够慢慢改善这个问题!

2、其次在吃饭时要细嚼慢咽。吃饭时千万不要太快，尤其是
年龄小的孩子，更应该把食物嚼得细一些，因为多嚼有利于
提高食物的消化率和保护肠胃。

3、营养饮食还有一个重点是不吃不洁食品。

在每天放学的时候，很多同学都会到学校外面的露天小摊贩
那儿买吃的。我们要知道，很多食品成分都十分复杂，经过
日晒，光化，发热分解，会引起内部变化而变质。特别是到
了夏天，食用露天销售的食品，同学们就更容易吃到一些变
质腐坏的食品了。

确实，同学们都处于发育阶段，容易饥饿。那么这时，我们
可以选择从自己家里带一些面包或者饼干来食用。

最后，我告诉大家一个科学的进餐顺序：汤——蔬菜——
饭——肉——半小时后吃点水果。

希望同学们听了我这次的讲话后都能养成科学的饮食习惯，
健康的成长。


