
最新保持健康演讲稿(实用5篇)
使用正确的写作思路书写演讲稿会更加事半功倍。在日常生
活和工作中，能够利用到演讲稿的场合越来越多。演讲的直
观性使其与听众直接交流，极易感染和打动听众。下面小编
给大家带来关于学习演讲稿模板范文，希望会对大家的工作
与学习有所帮助。

保持健康演讲稿篇一

大家好!

同学们!今天我演讲的题目是：《有健康、才有一切》

如果，上述的各项行为，你均不能做到，那么你的健康状况
已经十分危急了。

其实，身体没有疾病，并不是真正的健康，健康是指一个人
在身体、精神和社会适应能力等多方面都处于良好的状态。

我们现代人的健康观念应当是“整体健康才是真正的健康”。

正处于学习时期的我们，需要适当的睡眠来维持身体的健康。

睡眠是消除大脑疲劳的主要方式。如果长期睡眠不足或睡眠
质量太差，就会严重影响大脑的机能，本来是很聪明的人也
会变得糊涂起来。很多人因此患上各种疾病。

同学们：你是否能够保证足够的睡眠呢?

初中阶段各年级的适当睡眠时间是九个小时，而据调查，全
国初中生的平均睡眠仅能保持在七小时左右，长期如此，是
严重损害我们大脑思维能力的行为，所以，如果你想拥有卓
越的才华，就必须保证足够的睡眠。



而另一个威胁到我们健康的问题则是不吃早餐。

保持健康演讲稿篇二

大家好！

健康是革命的本钱。只有拥有一个健康的体魄，我们才能够
有力有心地去应对生活学习中的各种挑战。

相信很多同学都深有感触——良好的作息习惯和高效的学习
效率是密不可分的。作息时间安排得体，则学习效率必然提
高，而学习效率的提高，能让我们自由安排一个健康的作息
时间。

部分同学，在课堂上越来越睁不开沉重的眼，忍不住趴在课
桌上小睡一会，而为了补回课上漏掉的几分钟，他们往往看
很久的书。这形成了一种恶性循环。

为了改变这种不良现状，我希望同学们好好利用午休时间休
息，保证下午听课、自修课、晚自习的效率，以保证晚上有
一个充足的睡眠。同时，不得不提的是学习的惰性，相信惰
性人人都有，好比作业做了一半突然觉得思绪困顿，于是出
去喝杯水吃个苹果什么的，劳逸结合自然无可厚非，但若去
个个把小时，就实在不应该。

所以说，挑灯夜战到十一二点却未出成绩，并不是因为不够
刻苦，而是因为，学习在于质而非量。

除了良好的作息时间和适当的锻炼，良好的饮食习惯也是拥
有健康身体的一大条件。

相信大家都知道把牙齿泡在可乐里，几天后牙齿消失的实验
吧。碳酸饮料会导致骨质疏松，膝盖积水等疾病。这些看似
微不足道的不良饮食习惯，其实在一点点地吞噬着我们健康



的身体。其实，只要同学们自带水杯，喝纯净水，少吃不健
康的零食，就可以拥有一个良好的饮食习惯，保证自己拥有
一个健康的体魄。

身体是革命的本钱！当然，对我们学生来说，身体也是好成
绩的本钱。毛主席曾说过，“文明其精神，强健其体魄。”
希望同学们能拥有一个健康的身体，取得学习上更好的成绩！

保持健康演讲稿篇三

有人说，青春是人生一道洒满阳光的风景，是一首用热情和
智慧唱响的赞歌。有人说，青春是用奋斗写成的精彩，是人
生中一段难以磨灭的插曲，它注定是“不平凡”的。我认为
青春代表着我们充满活力、激情，我们拥有青春，就犹如朝
阳永远向上;我们拥有青春，就犹如山溪不羁奔流;我们拥有
青春，就犹如幼蚕破茧而出。

有人说，生命是脆弱的短暂的，但有了理想的支撑，生命就
可以变得坚强。有人说，生命是灿烂的，犹如绚丽的烟花，
让人惊呼而转瞬即逝。而我相信生命是美丽的，是一团熊熊
燃烧的烈火，是一曲响彻云霄的凯歌。

也许当你进入校园一段时间以后，平淡无奇的生活会使你感
到孤寂和落寞，周而复始的生活节拍让你备尝烦躁和无聊。
但蓦然之间，你发现在天蓝风清的春光中，一种超然的力量
油然而生，于是你沉浸于茫茫书海，活跃于各类活动。为了
我们最初的梦想，在风雨雷电中成长，在坎坷泥泞中拼搏奋
斗，在惊涛骇浪中奋进!或者给梦想插上翅膀在他乡飞翔，用
我们的青春去奏响我们生命的乐章!

记得开学典礼时，我们敬爱的龙校长在曾说过：我们中学生
要做到刻苦学习、坚定信念、锻炼品质、修身养德。如此简
单的言语，却承载着多么重大的责任，我们作为新化中学的
一名中学生，却怎可忘记自己的责任呢?我们应该放飞青春梦



想，让生命激情燃烧，去拼搏、去奋斗，让我们的中学生活
成为激情燃烧的岁月!

我啊，经过了初中一年的风风雨雨，逐渐走向成熟。我可以
自豪的说，我的学习生活是在拼搏奋斗中前进的，我的青春、
我的生命都因为拼搏奋斗而精彩。

亲爱的各位老师和同学们，用我们的青春去追求奋斗与成功!
我们坚信，只要奋斗不息，青春不会虚度，生命激情燃烧，
人生一定辉煌!

我的演讲完毕，谢谢大家!

保持健康演讲稿篇四

因为艾滋病的威胁也令我们对艾滋病畏惧，对艾滋病人歧视。
其实艾滋病的传播没有那么的可怕，我们不要歧视艾滋病患
者，其实对于他们痛苦的不是只身体上的，还有精神上的，
他们在和病魔斗争，还有去承受别人鄙夷的目光，这对他们
是很大的创伤。所以大家都应该学习和了解艾滋病的传染途
径，因为日常的接触是不会传染上艾滋病的。

在日常生活中，要关心艾滋病患者。如果身边发现了艾滋病
病毒感染者，不用害怕，更不能看不起、排斥他们。对待艾
滋病病毒感染者的正确态度是：同情、关心并尽力帮助他们，
使他们能够正常生活和工作，不扩散他们的病情。艾滋病病
毒感染者的家人既要承受亲人患艾滋病的巨大痛苦，又要承
担对病人的照顾和料理，是非常不容易的。我们对待艾滋病
病毒感染者的家人，要像对待其他一切不幸的家庭一样，给
予充分的同情、关心和帮助。这对于创造一个有利于控制艾
滋病流行的安全的社会环境，是十分必要的。

现在，我们得树立社会责任意识和正确的性道德观，志愿向
同伴和他人分享防治知识，关爱和帮助艾滋病感染者，提供



支持与关爱，减少歧视的创伤，我们大家伸出友爱、关怀之
手来帮助那些身受艾滋病毒折磨的人。帮助青少年增强社会
责任感，从身边做起，积极进行预防艾滋病宣传让艾滋病患
者感到温暖。

在这个全世界人民向艾滋病作斗争的统一日子里，关注艾滋
病，开启心灵之窗，点燃心灵的光，重新照亮人生的路段，
给人以无限的温暖。

因此，我们应让心灵的花朵开绽，散播着爱的花香。莫对着
艾滋病患者蜚短流长，莫引导他们走向死亡。我们应该拿起
智慧的枪杆，与艾滋病做誓死的对抗。让生命的大树更加坚
强，让我们的明天充满希望。

保持健康演讲稿篇五

早上好！今天我演讲的题目是《假如没有“非典”》，关于
健康的演讲稿：假如没有“非典”。

众所周知，2003年，中国曾遭受着千年不遇的“非典型性肺
炎”这一疫情的巨大考验。这是“一场硬战”；这是一场人
与病毒之间没有硝烟的战争，这是一场需要打赢且必须打赢
的战争。

“非典”究竟是一种什么病呢？传染性非典型性肺炎是一种
主要通过近距离空气飞沫和密切接触传播的严重急性呼吸综
合征，国际上简称"sars”。有关“非典”的症状及预防知识，
学校已多次深人学习，这里我就不一一赘述了。今天，我真
正想说的是“假如没有非典”的这一话题。

假如没有“非典”，我们也许不清楚自己的生活习惯可能有
多么糟糕，演讲稿大全《关于健康的演讲稿：假如没有“非
典”》。在预防“非典”专家们的提醒下，我们才明白：我
们痴迷空调，习惯呆在空气不流通的屋子里是多么的不好；



我们不愿洗手，甚至不会洗手，我们通宵上网，专注游戏；
我们胡吃海喝，用零食代替正餐；甚至哪里人多，就往哪里
扎堆凑热闹。

假如没有“非典”，我们也许没有意识到锻炼身体的重要性。
我们懒份，四肢不勤，能坐着绝不站着，能乘电梯绝不爬楼
梯，能蒙头大睡绝不起床做操跑步。动不动就感冒发烧，找
老师请假；动不动就喊“亚健康”，找领导批条。

假如没有“非典”，我们更不清楚保护环境的重要性。我们
曾大量地位用塑料制品，随意地丢弃垃圾，工业废水四处横
流，滚滚浓烟直冲云,，全球气候逐渐变暖，生态环境日益恶
化。

于是，“非典”来了！

我们有党和政府的英明决断、统一部署，我们有医务人员的
舍生忘死、赴汤蹈火，我们有强大的国家作后盾，我们有13
亿人民的全力支持，我们完全有理由相信，只要我们百折不
挠、同舟共济、坚定信念、积极预防，是一定可以闯过难关
的，最终的胜利一定是属于我们的！

最后，我想让大家跟我一起喊一句口号“我健康，我快
乐！”，我数一二三开始，大家就喊出来，连喊三遍。

我的演讲完了，谢谢大家。（何彦）

欢迎来到演讲稿本站。


