
最新食谱演讲稿 青春演讲稿爱岗敬业演
讲稿演讲稿(精选6篇)

演讲稿是一种实用性比较强的文稿，是为演讲准备的书面材
料。在现在的社会生活中，用到演讲稿的地方越来越多。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
面我帮大家找寻并整理了一些优秀的演讲稿模板范文，我们
一起来了解一下吧。

食谱演讲稿篇一

各位领导、各位评委、各位同志:晚上好！我演讲的题目是：
让青春在奉献中燃烧。我，作为一名在共和国太阳照耀下，
成长起来的普通干部，1998年，在为南漳的教育事业奋斗了8
个春秋之后，我幸运地来到了县委办公室，这个特殊的工作
岗位。不经风雨，长不成大树；不受磨炼，难以炼成钢铁，
在办公室这个大熔炉里，使我深深地认识到，青春只有在奉
献中才能燃烧。办公室工作是辛苦的。不要说白天有成堆的
文字材料；也不要说深夜还在赶印文件和领导讲话；更不要
说在放假期间，别人已经休息了，而我们还要工作。大家可
曾记得，有多少次，在加了一夜班以后，第二天一早我们又
接受了新的任务；大家又可曾记得，有多少次我们在睡梦中
被急促的电话铃声叫醒，值班的同志说，又要加班了。辛苦
是一种磨炼，辛苦中，我们体验到了人生的真趣；辛苦中，
我们锻炼了自己的能力；辛苦中，我们充实了奉献的人生。
办公室工作是默默无闻的。当某项工作顺利完成时，人们何
曾想到，办公室的同志在其中付出了什么；当某个会议胜利
召开，人们又何曾想到，小到领导座椅的摆放，都需要办公
室的同志一一做好；当人们拿到精美的文件和领导讲话稿时，
人们又何曾想到，这花费了同志们多少个日夜！办公室的工
作就像一只蜡烛，当人们看到耀眼的烛光时，而总是忘记了
燃烧自己躯体的蜡烛。正是在这种奉献中，我们的工作才得
以完成，我们的事业才得以进步。办公室工作是光荣的。光



荣的根源在于，我们时时处处都在为人民服务。我们做每一
件事情，都直接或间接地，在为南漳60万人民服务，就连我
们接每一个热线电话，我们的每一个呼吸，每一个语气，都
联系普通百姓的心。因为我们深深地知道，我们代表着县委
的形象，代表着办公室的形象，我们为此而感到无限的光荣。
正是寄于这种光荣，我们百倍地努力，忘我地工作；正是寄
于这种光荣，我们的同志带病坚持工作；正是寄于这种光荣，
我们的同志把名利抛在脑后。办公室工作需要牺牲精神。深
夜回家，当我们的同志看见没人照顾的孩子还躺在沙发上熟
睡的时候；当为了一篇文稿，我们陪伴着星星和月亮，用呢
咕丁燃烧自己思维的时候；当我们值班，由于忙而不能吃饭
被饥饿煎烤的时候，我们不能不想很多很多。工作本来也是
一种生活，如果一种工作让人失去太多，那么，拥有这种工
作的'人就需要一种精神来支撑，这种精神就是：牺牲自己，
全心为人。正是寄于这种精神，办公室培育了一批又一批好
干部，正是寄于这种精神，办公室的工作才无往而不胜。办
公室工作需要学习精神。办公室工作是一座山，我们便是那
登山的人，而登山的工具就是学习；办公室工作是一条船，
我们就是那划船的人，而学习就是那划船的桨。只有学习才
能解决工作中的一切难题，正是在办公室这种学习的磨砺中，
我们学会了电脑，掌握了法律、金融、管理、世贸等知识；
正是这种学习，我们学会了做事的原则和方法；正是这种学
习，我们的精神更加富有，对未来将更加自信。办公室工作
需要理解精神。深夜，当我们根据通知的时间要求，必须把
电话打到领导家里的时候，我们需要理解；当我们付出百倍
的努力把文稿完成，又需要根据新的思想、新的观念重写时，
我们需要理解；当我们因为工作被人误解时，我们更需要理
解。理解就像一剂可口的调料，可使原本无味的生活变得生
动起来；理解就像一缕缕春风，可使疲倦满脸的同事变得轻
松起来；理解就像一位高级美容师，可使略显苍老的同志变
得年轻起来。多一些理解，多一点幽默，多一丝微笑吧！这
样，我们的工作，将更加高效；我们的生活，将更加精彩。
春蚕到死丝方尽，蜡炬成灰泪始干。让我们向所有在办公室
辛苦工作的同志致敬吧！谢谢大家。



食谱演讲稿篇二

我并不美丽，但我充满自信。因为自信，我变得更加开朗;因
为自信，我变得更加乐观。自信是生活中必不可少的一部分!

做任何事情都要充满自信!

厩得在一天下午，学校举行了童谣比赛。看着比赛的同学一
个个都表演得十分好，我就不免紧张了起来。生怕自己背错
台词、做错动作。于是，我一遍遍地让自己平静下来，可无
济于事!突然，我转念又想：背错台词算什么，做错动作又算
什么呢?自信一点，不用紧张，只当一个人在练习。过了一会
儿，轮到我们班了，我们班的同学走到指定地点，开始了比
赛，我不一会儿就进入了状态。随着一阵热烈的掌声，我们
班的比赛结束了，我们都松了一口气，等着比赛结果出来。
几天以后，比赛结果出来了，我们班得了三等奖。听到这儿，
我心想：看来，做任何事都必须要充满自信啊!

在漫天雪花中，数梅花最自信;在茫茫天穹中，数老鹰最自
信;在平原君门下，数毛遂最自信;在众多科学家中，数爱迪
生最自信……从古到今，从远到近，所有事物都充满自信，
微微一笑，铸就不屈的灵魂，为生活点亮明灯。

自信+能力=成功，所以，成功离不开自信，想要成功，就要
有超过二分之一的自信，丢下自信的人，很难获得成功，让
我们“拾起自信”，踏上成功之路吧!

让我们在自信中学会努力，学会坚强，学会向前，迎接成功!

食谱演讲稿篇三

夏季宝宝厌食的原因及注意事项您了解吗?下面我们一起来学
习一下吧.



夏季来临，气候变得十分炎热，而小宝贝新陈代谢旺盛，很
容易出汗，消化功能减低，因此会出现一系列食欲减退、消
化不良等症状，这时就需要妈咪在饮食上进行适当的调配和
调补，帮助宝贝顺利度过酷暑。

1．气温过高时，宝贝特别容易出汗，尤其是在高湿度、低风
速时，宝贝淌汗再多也不能有效地使体内的蓄热散发出来，
这时便会觉得胸闷、头晕、恶心、食欲减退。

2．在高温季节，宝贝的排汗量是正常气温时的3倍。大量汗
液排出，使体内丧失了大量水、盐及维生素，引起水盐代谢
平衡失调。同时，胃酸所需要的氯离子也减少，使胃液酸度
降低，消化力随之减退。另外，口渴后如果大量饮水也会冲
淡胃液，影响宝贝的`消化功能。

3．暑天高温使机体失去大量水分，血液浓缩；而身体散热又
要向因气温升高而高度扩张的毛细血管输送更多的血液，使
体内血液集中于体表。这样，消化道会得不到较多的血液而
贫血，使消化液分泌减少，从而影响了消化功能。

4．大热天还会使宝贝胃肠道内消化酶活力明显减低，导致消
化功能减退。

夏季炎热，湿气渐盛，应多给宝贝吃一些清热利湿的食物。

苦瓜：有消暑解毒的功效；

西瓜：可以消暑利湿；

乌梅：有解毒、除烦、止泻、镇咳等作用；

番茄：营养丰富，有清热、解毒、止渴的功能；

黄瓜：可以清热、利水、消暑；



绿豆：能够清热解毒。

婴幼儿每日从奶及其他食物中可获得800毫升的水，但在夏季
需摄入1100-1500毫升的水才能满足身体的需要。因此，妈咪
应多给宝贝喝温白开水，可以起到解暑和缓解便秘的双重作
用。

有的妈咪喜欢给宝贝在夏天吃饮料和冷饮，认为这些是解暑
隹品。但冷饮吃得过多会冲淡胃液，并刺激胃肠道，使蠕动
亢进，缩短食物在消化道内的停留时间，从而影响营养的吸
收。而且，多数饮料含糖分较高，会使宝贝食欲更低下。所
以，妈咪一定要控制宝贝吃饮料和冷饮，6个月以下的婴儿应
绝对禁食冷饮。

由于宝贝的食欲较差，妈咪给婴幼儿添加辅食时要尽量多换
品种，如猪肝番茄营养米粉、鱼肉蔬菜营养米粉、鸡肉蔬菜
米粉等可以调换着吃。较大儿童可以多吃些鱼、虾、豆制品、
新鲜蔬菜。食物要含脂肪较低，口味宜清淡。如果在凉拌菜
中加些醋或蒜泥，既可调味，又可杀菌，还能起到增加食欲
的作用。

食谱演讲稿篇四

科学研究表明，在所有主食中，玉米的营养价值和保健作用
是最高的。下面介绍几道玉米美食，不仅营养充足而且可以
增加宝宝食欲，让小宝贝吃饭更香哦！

德国营养保健协会的一项研究表明，在所有主食中，玉米的
营养价值和保健作用是最高的。可预防心脏病和癌症，在这
项持续1年的研究中，专家们对玉米、稻米、小麦等多种主食，
进行了营养价值和保健作用的各项指标对比。结果发现，玉
米中的维生素含量非常高，为稻米、小麦的5－10倍。



同时，玉米中含有大量的`营养保健物质也让专家们感到惊喜。
除了含有碳水化合物、蛋白质、脂肪、胡萝卜素外，玉米中
还含有核黄素、维生素等营养物质。这些物质对预防心脏病、
癌症等疾病有很大的好处。 研究还显示，特种玉米的营养价
值要高于普通玉米。比如，甜玉米的蛋白质、植物油及维生
素含量就比普通玉米高1－2倍；“生命元素”硒的含量则高8
－10倍；其所含有的17种氨基酸中，有13种高于普通玉米。

此外，鲜玉米的水分、活性物、维生素等各种营养成分也比
老熟玉米高很多，因为在贮存过程中，玉米的营养物质含量
会快速下降。含有7种“抗衰剂”负责这项研究的德国著名营
养学家拉赫曼教授指出，在当今被证实的最有效的50多种营
养保健物质中，玉米含有7种——钙、谷胱甘肽、维生素、镁、
硒、维生素e和脂肪酸。

经测定，每100克玉米能提供近300毫克的钙，几乎与乳制品
中所含的钙差不多。丰富的钙可起到降血压的功效。如果每
天摄入1克钙，6周后血压能降低9％。此外，玉米中所含的胡
萝卜素，被人体吸收后能转化为维生素a，它具有防癌作用；
植物纤维素能加速致癌物质和其他毒物的排出；天然维生素e
则有促进细胞分裂、延缓衰老、降低血清胆固醇、防止皮肤
病变的功能，还能减轻动脉硬化和脑功能衰退。研究人员指
出，玉米含有的黄体素、玉米黄质可以对抗眼睛老化。此外，
多吃玉米还能抑制抗癌药物对人体的副作用，刺激大脑细胞，
增强人的脑力和记忆力。

营养分析：玉米含蛋白质、脂肪、淀粉、钙、磷、铁、维生
素b1、b2、b6，烟酸、泛酸、胡萝卜素、槲皮素等成分。玉米
油富含多个不饱和键脂肪酸的油脂，是一种胆固醇吸收的抑
制剂，对降低血浆胆固醇和预防冠心病有一定作用。

玉米疗法：玉米味甘，性平。能调中健胃，利尿。用于脾胃
不健，食欲不振，饮食减少；水湿停滞，小便不利或水肿；
高血脂症、冠心病。



材料： 罐头玉米160克，鸡蛋2个，罐头蘑菇40克，淀粉5克，
牛奶100克，净冬菇、料酒各25克，鲜豌豆粒20克，精盐4克，
葱、姜各1克。

制作方法：

1、鲜豌豆放入热碱水中泡一下，捞入凉水中泡凉；

2、炒锅烧热，加油用葱、姜、料酒煸锅；

3、倒入豌豆、蘑菇、冬笋，稍烩后，加水，倒入玉米、鸡蛋、
牛奶和盐，开锅后加入淀粉勾芡即可。

材料： 嫩玉米粒50－100克，鲜贝切小丁25克，火腿肉丁25
克，熟鸡肉丁25克，淀粉适量，鸡汤视人数而定。

制作方法： 将嫩玉米蒸煮熟烂，再放入鸡汤中与鲜贝丁、火
腿肉丁和鸡丁共煮5分钟，勾淀粉，调味后即可食用。

材料： 玉米、猪肋排、葱、姜

制作方法：

1.将排骨剁成块状，长短随意。

2.玉米去皮、去丝，切成小段。

3.葱切段，姜切片。

4.砂锅内放水，将排骨放入锅内（若想排骨汤鲜些，可在水
中滴两滴醋），葱、姜（无需太多一两片即可）一起放入锅
中，滴入少许白酒，点火，待砂锅内水开有血沫浮上来后将
血沫去掉，再放入玉米， 一同煲制。

5.煲熟后去掉葱及姜片，加入少许盐调味即可。



材料：玉米面、面粉、白糖

制作方法：

1、将等量的玉米面、面粉和匀，加入适量白糖，用水调成糊
状。

2、然后分几次放入镬内压成薄饼状，用文火慢慢地两面翻烤，
待两面都煎烤至金黄色时即可食用。这种煎饼比用纯面粉做
的更好吃，既酥脆又有玉米的甘香味。

制作方法：

1.将玉米粒放入锅内加少量盐大火煮开。

2.生菜清洗干净，撕成小片。

3.把樱桃西红柿从中间分开，奶酪切丝。

4.将玉米粒、樱桃西红柿、生菜叶和奶酪加橄榄油、黑胡椒
拌匀即可。

食谱演讲稿篇五

尊敬的各位老师、同学们：

大家好！我叫梅硕。

今天我演讲的题目是《勤俭节约，争做理财小达人》。

古人云：历览前贤国与家，成由勤俭败由奢。是的，一个没有
“勤俭节约”精神的国家是难以繁荣昌盛的;一个没有勤俭节
约精神的社会是难以长治久安的;一个没有勤俭节约精神的民
族是难以自立自强的。



妈妈知道后，语重心长地告诉我说：“孩子，爸爸妈妈很高
兴你能很好的做到勤俭节约，你真是一个好孩子，但是，你
马上就要升入五年级了，已经是一个小大人了，你应该明白，
什么都不买，什么钱都不花并不是真正的勤俭节约，我们不
能为了节约而节约，生活中，该花钱的地方一定要花，该买
的东西一定要买，只是要有合理的计划，不攀比，不炫富，
学会理财而已！”然后又给我推荐了一本叫《探索财富》的
杂志，这本杂志讲到一些名人、名企以及一些我们同龄人理
财和赚钱的方法和奇思妙想。我对此很感兴趣，也十分佩服
他们的聪明才智。这学期我从数学课本中学习了有关储蓄纳
税的知识，明白了原来把钱存到银行是有利息的，我还知道
教育储蓄免征储蓄存款利息所得税。所以今年我决定我的金
钱我做主，我要让它们有它理的安排。我拿出了500元留做日
常零花，把剩余的全部让妈妈帮我立了一个户头，存进了银
行，我要让我的钱生钱。除此之外，在爸爸的帮助下，我还
买了一些股票进行投资。当然，我们进行投资时要小心谨慎，
要尽量选择大型的跨国股票基金，因为爸爸告诉我说，他们
的股票基金世界各地的人都会去买，所以相对来说风险是比
较低的。同学们，你看我处理得怎样？是不是很合理？相信
在我的精心打理下，我的小金库里的资金一定会变得很有意
义。

但是，在日常生活当中，有些同学仍有铺张浪费的坏习惯，
而且没有理财的观念，每天总是稀里糊涂地乱花钱,一点计划
都没有，今天买一块橡皮，明天买一个心仪的玩具，不管需
不需要，心动了就会买。每次当钱花完时，他们总会想：没
关系，钱用完了，妈妈还会给我，用不着担心。而且买东西
时他们专挑高档、名牌的相互攀比、炫耀，然而没用一两次
便又扔掉了。如此的大方，如此的铺张浪费，将来会怎样呢？
这种现象是值得我们大家深思的。

勤俭节约是我们中华民族的传统美德，我们青少年更需要在
生活中勤俭节约。为了家业的兴旺，国家强盛，我们必须培
养勤劳、俭朴的高尚情操。只有这样，我们才能拥有明天，



我们的民族才能兴旺发达。

一花独放不是春，万紫千红景色美。同学们，我真诚的希望
大家都能跟我一样，做一个勤俭节约，懂得理财的小达人！

谢谢大家！

食谱演讲稿篇六

大家晚上好!

大学生活是多姿多彩的，但也需要我们去把握和深人体会。
有人说：“平凡的大学生有着相同的平凡，而不平凡的大学
却有着各自的辉煌。”但，你可以选择平凡，但却不可以选
择平庸;可以的话，相信谁都想不平凡。那么，怎样才能使自
己的大学生活充实有意义，怎样做主自己的大学生活呢?我随
便谈谈个人的几点观点。

首先是要确立目标和计划，放远目光。古人有“志当存高
远”，毛泽东也有“风物长宜放眼量”。没有目标便没有前
进的努力方向，也毫无动力可言。计划目标，又可分为近期
和远期。如近期我要看完多少本书，这一个月我要学懂什么
知识，假期有什么实践打算等等。远期的如：争取毕业前拿
到自考文凭，人际关系网应该多大，实践能力应有达到怎样
的程度等等。而且，目标的实现又是一个个小怒表实现的连
贯过程。如一天记5个单词，到考前便可记到很多。但，这需
要坚持和毅力。

第一，是要放远眼光，是指不被暂时的情绪和心情所拖所沉
溺，要成就大事业，就必须大事抓紧，小事放松。如，不要
被上网玩游戏等所带来的满足感所一直沉溺，孰不知，暂时
满足的背后的更大的空虚。相信大家都有这种体会。

第二是树立就业危机感。我们总是在怪自己自己控力不强，



没有上进的动力。孰不知是自己的意识上没有清醒。有人会
说：“爱情是学习的动力”或“家境贫穷的学习的动力”等
等。其实，从直接意义上来说，就业危机感才是也应该是我
们上进的动力。我自己常想自己毕业以后究竟能干什么?又多
从报纸杂志上看到目前就业形势的异常严峻，所以心里很是
后怕。有人说目前找工作：要么有关系，要么有文凭，要么
有才能(技能)。而我们呢?文凭，只是大专;关系，相信在坐
的.大部都没有什么关系。所以，我们唯一的出路便是要有什
么才能。而这，就要问问自己：你学到了什么，你掌握了什
么?现在的问题不是我们不知道学什么，而是我们不想学。

第三，是要学知识与发展能力并举。以前是重知识而轻能力，
但现在不同了，恰相反，由于社会上影响，文凭要求的适当
下降，所以现在的很多大学生纷纷跑出外面找兼职。如果他
们是在不影响学习的前提下去的，那没话说，反而应该提倡。
但他们有些不是，为了一份端菜的服务生工作，不惜请假旷
颗，晚自习也不上。我身边就有这样的现象。现在，出现了
这样一种错位思潮，就是，在职的机关企业工作人员，纷纷
利用业余时间”充电“，而在校的大学生们却纷纷跑到社会
兼职。我觉的应该纠正这种思潮，归位。

此外，还有，就是，要多看看书和报纸杂志。了解最新社会
动态，知晓国家大事，掌握第一时间的时政经济新闻……是
的，这不仅对我们以后找工作容易有帮助，而且对我们本身
的工作也有帮助。广告是一们综合边缘性学科，我们做为未
来的广告人，就应该博学，什么都应该了解一下，并且要有
重点地突出模些领域学科!

好了，我今天的演讲也到此为止了。最后，只上一句话：”
路漫漫其修远兮，吾将上下而求索。“是的，送给我自己，
也与大家共勉!


