
基层团干部培训心得(精选5篇)
演讲稿是演讲者根据几条原则性的提纲进行演讲，比较灵活，
便于临场发挥，真实感强，又具有照读式演讲和背诵式演讲
的长处。那么演讲稿怎么写才恰当呢？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。

健康演讲稿篇一

大家下午好!今天我演讲的题目是：珍爱生命，健康成长。

成长是人生的必经之路，走向成熟，通住成功;成长是一个五
彩斑斓的梦，那么美丽、那么真实;成长像是桌上的各种菜式，
甜、酸、苦、辣应有尽有;成长是痛苦中的泪水，也是初尝成
功的甜蜜。

初中时是在省重点中学度过的，又是在重点班，在骄傲与自
信的背后更多的是同学之间激烈的竞争，因为每个人都会有
一个梦想，每个孩子都渴望成功。但是有时，竞争是残酷和
无奈的。班上曾经有一个乖巧的女孩，刚进班时成绩还不错，
可是几次失利后，她似乎忘却了自我，于是她不再努力，而
选择了另外一条道路，上网，结交，甚至轻生。终于有一天，
班上前排的一个座位永远空了出来，在那一刻起，她便不可
能再有机会和我们在一起为曾经的梦想奋斗了。

人的一生，是不可能有一帆风顺的旅途的，不经风雨，又怎
见彩虹?梦想与现实的差距总是遥远的，没有哪一个人不经过
努力就能够成功。珍爱自己的生命吧，因为生命只有一次，
因为生命的可贵，因为生命所承载的希望。活着，不仅为自
己而活，还为了每一个爱你的人而活。你承载着亲人、朋友
和国家的希望，承载着他们的爱。

生命是父母赐予的权力，不要让自己到人间白走一遭，请相



信自己，一定要珍爱生命。

人生是波折的，也许前途茫茫，也许灰心丧气。无论遇到什
么困难，都要寻找乐观的方式解决，让自己的每一天都充满
阳光，让自己每一天都快乐，你会发现，生命原来如此美丽。

年少的我们，执着于信念，奔跑着想去触及那些遥不可及的
梦想：等我们长大，却会发现神圣的理想就在眼前，却要以
改变自己的代价才能得到。为了它，我们必须学会忍耐寂寞，
学会能屈能伸，学会适当地保持沉默，我们必须蜕变成一个
社会人。

为了父母，为了自己，为了理想和一切有价值的东西，珍爱
我们的生命吧，让我们在快乐中长大，在快乐中成熟。

各位同学，路在脚下，我们的选择是走下去，一如当初我们
从婴孩成长为现在的自己一样。让我们迈出成长的脚步吧!

谢谢大家!

健康演讲稿篇二

您好！

我是xx。今天我要和你谈谈垃圾食品。

是的，我们也知道垃圾食品对健康有害，从胃痛到食物中毒，
其营养价值几乎为零。所以请不要再买这样的食物了。

我还问了一些家长。80%的人说他们会好好管教，10%的人说
他们无法控制，10%的人说他们的孩子做了正确的事情，当他
们饿的时候可以买垃圾食品。当然，如果你饿了，可以买一
些小面包、饼干和其他订单，请务必在正规商店购买。不要
去街上的食堂买一些所谓的“麻辣条”和其他三无产品！



我的演讲到此结束。最后，我建议学生闭嘴，不要买或少买
垃圾食品。非常感谢。

健康演讲稿篇三

今天我与大家分享的题目是《努力进取，一生美丽》!首先，
我想先问大家两个问题：你们喜欢自己吗?你们对自己满意
吗?也许你们的回答多种多样各不相同，但请你们相信：每一
个人都有自己存在的价值和意义，喜欢也好，满意也罢，你
们都是不可替代的!只要努力进取，你们就是最美丽的人;只
要坚持不懈，你们就是最棒的人!

也许有人会说今天我太累了，歇一歇，明天再努力吧;也许有
人会说今天我心情不好，理一理，明天再开始吧!殊不知“明
日复明日，明日何其多;一切待明日，万事成蹉跎。”更忘
了’盛年不重来，一日难再晨;及时当勉励，岁月不待人。”
李大钊曾这样勉励青年学生：“今是生活，今是动力，今是
行为，今是创作。”抓住了今天，才能赢得明天;抓住了现在，
才能把握未来。篮球明星姚明说“我每天的努力就是用训练
去弥补天赋的.缺口”，国学大师季羡林也告诫人们，要让虚
荣心变成进取心时，才能学到真知。古语讲“业精于勤荒于
嬉，行成于思毁于随”。“古之立大事者，不惟有超世之才，
亦必有坚忍不拔之志。”所以说，少给自己消沉颓废的借口，
多给自己努力奋斗的理由;少给自己挥霍浪费的机会，多给自
己坚持不懈的时间;少给自己不想学习去开脱，多给自己积极
向上找动力!

同学们，让我们记住：“努力的人永生不老，懒惰的人虽生
犹死’’;“日日行，不怕千万里;常常做，不惧千万事。”
努力请从今日开始，进取请从自我做起!

我的发言完了，谢谢大家!



健康演讲稿篇四

大家好！

生命是宝贵的，每个人都只有一次，她不像财富能失而复得，
也不像离离原上草周而复始。我们要珍爱生命，珍惜现在的
生活，让生命之花绚丽多彩。

深夜，一个大哥哥还坐在电脑前玩游戏，嘴里不停地发
出：“真刺激啊……”那神情多么专注，忘记了时间，忘记
了明天还要上班，忘记了周围的一切。忽然，一本书掉到了
地上，“啪”的一声，把他惊动了，一抬头，发现已经是凌
晨两点，这才恋恋不舍地关掉电脑。

不久前，我听说南侨中学有一位大姐姐从楼上跳下来，除此
之外，我也经常听到有的人因为一些小事离家出走。事情发
生后，他们的亲人伤心欲绝，痛不欲生。据我所知，这些人
这样做并不是因为发生了什么大事情，只是一些极小的事。
让我们来想想看，为什么会这样呢？我想有可能是因为他们
平时骄纵惯了，想干什么就干什么，这次没得到满足，或是
他们有什么心里话无法向别人诉说，一时想不开才会这样的。
同样的，他们也是在摧残生命。

我觉得养成良好的行为习惯非常重要。每个人制定一张作息
时间表，按时作息。平时，抽出一定时间进行运动，运动能
增强我们的体质，锻炼我们的意志。多看一些好书，书能陶
冶我们的情操，开阔我们的视野，让我们健康成长。看见好
吃的东西，要适可而止，不图一时之快酿成大错，遇到解决
不了的事情，不要憋在心里，可以找同学、爸妈、老师诉说，
多与他们谈心，保持快乐的心情。

让我们养成良好的习惯，健康的生活方式，珍爱生命，珍惜
生活，健康成长，真正接过上一辈手中的接力棒，担负起建
设祖国的重任。



健康演讲稿篇五

大家好。

近几年来，天津一中年逾古稀的老校友，每季度按固定日期
聚会一次。这些次聚会，人员有减无增，有的因病不能参加，
有的驾鹤西去。大家感叹生命短暂，品咂人生况味，仿佛那
达摩克拉的剑悬在每个人的头上，不，准确地说，我们面前
都有几个“杀手”。

如高血压、心脑血管病、糖尿病和肿瘤等。我不懂医学，没
有发言权。我也不想抄录有关这一类疾病的资料。

六七年前，我就患有高血压。我觉得应该特别引起重视。有
的高血压有反应，如头晕等；也有的没有任何反应，特别是
长期患高血压的人已经习惯了，因此不当回事，这是不行的。
因为患有高血压，就容易引发心脑血管疾病，特别是因脑卒
中致残的比例很大。

高血压往往有家族史，我父亲就患有高血压。那时我开始治
疗，经过药物控制，基本上能够保持正常。我主要采取三条
措施：一是药物控制；二是饮食控制；三是适量运动。过去
查体，一般是血压、血脂、血糖都有点偏高，经过采取以上
三项措施，加上心理调适，最近两年查体，都在正常范围内。

至于肿瘤，主要是早防早治，戒烟限酒，讲究饮食卫生。一
旦发现患有肿瘤，不要怕，如今治愈的病例很多。人体健康
就像人字结构，一撇是客观的、先天的，一捺是主观的、后
天的，关键是在一捺上下功夫，与一撇协调好。

主要有三个方面：一是不合理的饮食习惯。有一种说法，你
想吃什么就是你身体需要什么，这种看法我认为不正确，不
要为嘴伤身。



脂肪要限量，世界卫生组织建议，以不超过膳食总热能的30%
为限，并应限制饱合脂肪的摄入量，不得超过总热能的19%。
蛋白要适当，粗细要共享，钙质要增强，食盐宜减少，酗酒
要预防，饥饱要恰当。

二是不讲卫生的习惯。三是懒得活动的习惯。天天静坐的生
活方式不好。有的老年朋友天天坐着看电视，天天打麻将，
这就是所谓的“一二三四”式生活方式，即一个早，两
个“倒”，三个饱，四圈“了”，非常不利于健康。

心理与许多疾病的发生有密切关系。积极乐观的心理状态会
给肌体各器官以适应的、良好的刺激，使肌体随时得到所需
要的营养和免疫物质，提高免疫力，从而有利于健康长寿。
人的寿命不仅决定于生理器官是否健康和衰老，而且同人的
心理状态密切相关。据调查，长寿上百岁的老人，95%以上都
有乐观开朗的性格。

要变消极心理为积极心理，学会做情绪的主人，要用积极心
态看待一切。你要是心情愉快，健康就会常在。你要是心情
开朗，眼前就会是一片曙光。你要是经常知足，就会感到幸
福。你要是不计较名利，就会感到一切如意。你要是一心关
注国家大局，就不会计较鸡毛蒜皮。同时多交朋友，对于克
服消极心理也是有益的。

意外伤害有时会致残。我有好几位朋友都摔伤过，尤其是骑
自行车的时候。怎么办？是不是大门不出，二门不迈，也不
行。要“战略上藐视，战术上重视”。比如穿行马路要注意，
要瞻前顾后，左顾右盼。

前些天下雪，我骑自行车小心翼翼，没有出事。可是有一天
早晨，我晨练骑车回家时，在我前面的自行车突然停下来，
对面左边又来了汽车，我无路可走，只好往右拐上了结冰的
路面，一下子滑倒，人仰马翻，“上苍”保佑，万幸没有出
事，爬起来就走了。看来骑车要特别当心，当然也不要因噎



废食。如果我坚持骑车，我想可以骑到80岁以上；如果不坚
持，再骑车就有困难了。

比如外出旅游，身体可以、经济又能负担，当然是一项很好
的活动，外出时注意安全就行了，不要怕不安全而不敢出门。
老年人无论做什么都要量力而行，胆大心细，留有余地，争
取万无一失。老年期一般可以分为健康期、带病期、伤残期，
应当尽量争取延长健康期，缩短带病期，避免伤残期。

健康演讲稿篇六

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!

健康演讲稿篇七

大家好！

我运动，我健康，我快乐。

我们是青年，在学校里的风采是最有活力的：在运动场上跑
步的我们；在教室中朗朗读书的我们；在参加某活动焕发光
彩的我们，我们都很健康，我们都很快乐。在青春时期的我
们最健康、最快乐。

听过xx的青春吗？

太平天国时期的优秀将领英玉xx：

14岁时，他两度随军攻破武昌，斩淸西安将军扎拉芳；

19岁时，他援镇江、首破江北大营汉溃江南大营，解除天国
困境；



22岁时，他封为英王；

23岁时，他再度破江南大营；

25岁时，1862年他在河南就义。

xx在运动中度过了壮丽的青春，他很年轻，很健康；并且在
为报效国家的同时很快乐。

运动不只是物体位置的变化，更是精神上的运动，前几个星
期，学校组织的扫雪运动，不仅让我们锻炼了身心健康，还
让我们认识劳动的艰辛，虽然很苦，但同学们都乐在其中。

同学们，让我们一起运动、健康、快乐吧！


