
站军姿的心得体会 练军姿心得体会(优
质5篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面是小编为大家收
集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的
朋友。

学会拒绝演讲篇一

大家早上好！我是xx年（3）班的代表xx。今天，我演讲的题
目是：《少吃零食，不吃零食》。

还有，我知道部分同学很喜欢喝饮料，通过调查，我也了解
到一些状况：比如色水，酸酸甜甜的口感不错，但有些人却
因为喝色水，出现了呕吐、拉肚子的情况，影响了肠胃。而
大家最喜欢的可乐，喝多了会导致骨质疏松，容易出现骨折、
掉牙等等。

说实话，我也喜欢吃零食，但越去了解，我就越觉得恐怖。
为了我们的健康，我们必须克制自己，同学们，让我们少吃
零食，不吃零食吧！

我的演讲结束，谢谢大家！

学会拒绝演讲篇二

吸烟有害健康，不管是任何年纪的人，吸烟，都是在为自己
减寿的行为。下面是本站小编为你整理的几篇拒绝吸烟的演
讲稿，希望能帮到你哟。



尊敬的xx：

吸烟的危害，尽人皆知。全世界每年因吸烟死亡达250万人之
多，烟是人类第一杀手。自觉养成不吸烟的个人卫生习惯，
不仅有益于健康，而且也是一种高尚公共卫生道德的体现。
在吸烟的房间里，尤其是冬天门窗紧闭的环境里，室内不仅
充满了人体呼出的二氧化碳，还有吸烟者呼出的一氧化碳，
会使人感到头痛、倦怠，工作效率下降，更为严重的是在吸
烟者吐出来的冷烟雾中，烟焦油和烟碱的含量比吸烟者吸入
的热烟含量多1倍，苯并芘多2倍，一氧化碳多4倍，氨多50倍。

有资料表明，长期吸烟者的肺癌发病率比不吸烟者高10-20倍，
喉癌发病率高6-10倍，冠心病发病率高2-3倍。循环系统发病
率高3倍，气管炎发病率高2-8倍。有人调查了1000个家庭，
发现吸烟家庭16岁以下的儿童患呼吸道疾病的比不吸烟家庭
为多。

5岁以下儿童，在不吸烟家庭，33。5%有呼吸道症状，而吸烟
家庭却有44.5%有呼吸道症状。吸烟害己害人，应该自觉养成
不吸烟的良好卫生习惯。大家能够关注消防安全，珍爱生命，
不要玩火，学会保护自己。世界上什么东西最宝贵?毫无疑问，
是人的生命!每个人来到这个美丽的地球上，都是幸运的。短
短的一生，只要生命不息，都可以尽情享受到新鲜的空气、
温暖的阳光，享受到亲人的关爱、老师的呵护，享受到日新
月异的生活，憧憬一个又一个美好的希望。

谢谢大家!

各位老师、同学们：

大家好!

今天我发言的题目是：“珍爱生命，拒绝吸烟。”



“香烟”这个词对我们来说并不陌生。大人们常说;“饭后一
支烟，赛过活神仙。”可事实上真的如此吗?那么，接下来就
让我们听一组统计数据，你便会知道要过上这“神仙般的日子
“要付出多大的代价了。世界卫生组织的研究表明，全世界
目前有烟民约13亿人，每年有近500万人因吸烟而死亡，烟草
已成为继高血压之后的第二号杀手。如果不加以控制，
到20xx年每年因吸烟致死的人数有可能达到1000万。目前，
全世界每13秒钟有1人死于和烟草有关的疾病。我国每年约
有200万人死于与吸烟有关的疾病。吸烟会导致癌症，世界卫
生组织证实30%的癌症和吸烟有关。长期吸烟者的肺癌发病率
比不吸烟者高10—20倍，喉癌发病率高6—10倍，冠心病发病
率高2—3倍，循环系统发病率高3倍，气管炎发病率高2—8倍。

也许有人不相信或者不明白，小小的一支烟，怎么能有吞噬
生命的力量呢?

原来，香烟中含有1400多种成分。吸烟时产生烟雾里有40多
种致癌物质，还有十多种会促进癌发展的物质，其中对人体
危害最大的是尼古丁.一氧化碳和多种其他金属化合物。一支
烟所含的尼古丁就足以杀死一只小白鼠。香烟烟雾中大量的
一氧化碳同血红蛋白的结合能力比氧大240—300倍，严重地
削弱了红细胞的携氧能力，因此，吸烟是血液凝结加快，容
易引起心肌梗塞，中风，心肌缺氧等心血管疾病。更为严重
的是，吸烟者还严重妨碍他人健康。

烟草不仅对人的健康产生严重威胁，同时也会造成巨大的社
会损失。大约有1/4—1/3的火灾是由于吸烟不小心引起的。
一个小小的烟头，就可将宝贵的森林资源化为灰烬。

谢谢大家!

尊敬的老师、同学们：

大家好!



5月31日悄悄来到我们身边，这不是一个平凡的日子，它是世
界无烟日呀!亲爱的同学，你知道吸烟对人体的危害吗?大量
的科学研究资料早就证明，吸烟对人体健康的危害十分广泛。
所有烟草中均含有可导致人体发生多种致死性和致残性健康
问题的毒素;吸烟者患癌症，尤其是肺癌、心脏病、肺气肿及
其他致死性疾病的危险性会明显增加。然而，就在去年的今
天，一项针对青少年烟草使用情况的最新调查显示，中国
有20%以上的初中生尝试过吸烟，近92%的学生认为吸烟肯定
会损害健康，但仍有22%的男生和4%的女生表示可能或肯定会
在今后吸烟。看看我们邪恶校园的某些肮脏的角落里，烟蒂
满是，可见连我们这个本该最纯净的校园也越来越不是那么
纯净了，中学生主动吸烟和被动吸烟已成为一个不容忽视的
问题。

如今全球平均每年有40o万例、每天有11000例死亡与烟草有
关。正如专家所言，烟草是一种在正常使用过程中就会杀死
消费者的产品，烟草流行是一种无情的不分国家和社会的公
共卫生灾难。

当发达国家的烟草商因在本国受到限制与责难，千方百计地
向中国和发展中国家推销香烟、诱惑青少年吸洋烟时，我们
广大青少年决不能“误上贼船”。为了使人们意识到吸烟所
带来的各种各样的危害，各国政府都在不遗余力地宣传“吸
烟有害健康”，我国就有禁止香烟广告的规定，联合国也特
别制定了每年的5月31日为“世界无烟日”。目的是创造一个
清新、环保、绿色的“地球村”，让全人类的生活环境变得
更健康、更美好。

提神不妨清茶;消愁不如朋友;若吸烟，又何苦?我坚信少年强
则国强，少年弱则国弱。为了摘掉烟草大国的帽子，为了我
们的健康成长，我们要大声呐喊：从我做起、从身边做起，
不要让烟雾笼罩我们高都学子!

谢谢大家!



学会拒绝演讲篇三

大家好！

今天我演讲的题目是《拒绝零食，关爱健康》。

同学们，你们知道吗？当你享受这些美味的同时，不仅破坏
了环境卫生，一些有害物质也悄悄潜入你的身体。有资料显
示，零食已经成为危害青少年健康的“头号杀手”。零食吃
多了，影响消化，使胃液分泌失调，消化功能紊乱，食欲减
退，营养得不到保证。零食吃多了，很容易增加热量，增加
体重，还会引起慢性胃炎、腹泻等疾病。我们有些同学就是
吃多了零食，人吃胖了，路也走不动了，影响了正常发育，
不利于安心学习。

吃零食容易养成铺张浪费的坏习惯。有的同学，为了吃零食，
就编造了各种各样的谎言来骗取父母对他的信任，浪费大量
的钱财来满足自己的贪欲，如果我们把吃零食的钱攒起来，
买点学习用书，帮助一些贫困的同学，不是更好吗？同学们，
吃零食还会造成环境的污染。我们学校是一所环境优美、景
色宜人的学校，干净、整洁的校园给我们提供了良好的学习
环境。

那么，我们怎样才能拒绝零食的诱惑呢？

第一，我们要真正从思想上认识到零食给我们带来的各种危
害，只有这样才能从根本上抵制零食的诱惑。

第二，要控制身边的零花钱。把零花钱用到学习上和其他有
意义的事情上。

第三，同学们要相互提醒，相互监督。即时提醒身边买零食
的同学对自己的身体负责，响应学校的号召。



同学们，让我们大家携起手来，共同拒绝零食，勿以恶小而
为之，勿以善小而不为。同学们，为了我们的健康，为了我
们美丽的校园，为了我们辛勤付出的父母，让我们行动起来
吧，拒绝零食，净化校园，还自己一个健康的身体，还自己
一个良好的心境，还校园一个洁净的空间！

我的演讲到此结束，谢谢大家！

学会拒绝演讲篇四

大家好!

在小学生活中，面对困难，我选择了信念。面对失败、痛苦，
我选择了坚强。可是，令我难以忘怀的是“选择拒绝”。

我还记得，我在面对诱惑的时候选择了拒绝。那是一个夏天，
我骑着自行车去网吧打游戏。我在路边买了一本杂志，坐在
车上看。忽然，我在书上看到了这样一则故事：有一个孩子
到网吧打游戏，孩子的母亲拼命赚钱，赚的钱刚好可以把孩
子去打游戏用的钱补上。后来，他因为打游戏太久，猝死了。
而他妈妈全然不知，只是一如既往的朝卡里打钱。她只知道
孩子一个月会拿一次钱。

而这一个月，孩子没来拿钱，她知道孩子出事了，就一刻不
停的地去找孩子，最后饿倒在路边，卡里的钱一分也没用
过……这个故事给我很大的启发，刚走到网吧的门口，老板
就赶紧出来，请我就去。我犹豫了一会儿，向他摆了个no的
手势，便扭转车头，朝外面走去。

我很高兴，因为我在网吧的诱惑、网络游戏的诱惑中选择了
拒绝。这次的拒绝给我开辟了一条生活的道路。让我原本要
走向生活終点的思想又有了新的道路。这次的拒绝，使我在
失望的心上又有了新的亮点，新的起点。



选择拒绝，我有了希望;选择拒绝，我有了信心。选择拒绝，
使我在网魔之手中脱离了出来。所以，选择拒绝，就是为我
选择了生存的希望，就是为我自己增加了信心，就是为自己
有了新的起点。选择拒绝，可以说是挽救了我的生命啊!现在
我是个活泼、开朗的孩子，比起以前，我有了很大的改变。
所以，选择拒绝，我选对了!

学会拒绝演讲篇五

大家早上好!

今天我国旗下讲话的题目是《拒绝诱惑，成就人生》。

商业巨富李嘉诚曾说：人的价值，在遭受诱惑的一瞬间就被
决定。也有人曾经这样比喻：经不起诱惑的人如流星，只在
划过天际的那一刹发出光芒，然后便黯然消失;经得起诱惑的
人是恒星，即使光芒微弱也会永远发亮!而对于我们这些正处
于人生冲刺阶段的高中学子来说，要想成就非凡人生，就要
时刻拒绝各种诱惑。

在我们的身边，时时刻刻面临诸多诱惑——电脑游戏是诱惑，
手机上网是诱惑，追看韩剧是诱惑，谈情说爱是诱惑，就连
淘宝店里琳琅满目的热销商品也可能成为一种诱惑……生活
本身就充满了形形色色的诱惑，犹如甜美的鱼饵里藏着钓钩，
鲜艳的花丛中盘着毒蛇。诱惑是蘸着蜂蜜的毒药，让人享受
短暂的甜蜜，付出生命的代价。要走好人生这条路，我们必
须学会拒绝诱惑。

只有懂得拒绝诱惑，我们才能享受更美好的生活。鱼儿拒绝
诱饵的诱惑，才能在大海中长久地自在遨游;小草拒绝母亲怀
抱里短暂舒适的诱惑，才能享受阳光雨露的滋润;小鸟拒绝鸟
窝里安逸生活的诱惑，才能享受展翅高飞的快乐;而人，只有
懂得拒绝诱惑，才能全身心地去追求属于自己的生活，才能
浇灌出真正的生活之花，才能使你的人生之路香花弥漫，才



能使你最终读到人生的真谛，享受生活的美好。

其实，高中的学习真的是一件很单纯的事，高考也真的是一
个很公平的擂台。永远不要天真地认为世上存在这样一群高
智商的群体：他们每天玩着网游、打着瞌睡、谈着恋爱就能
轻轻松松地应对你觉得不可能完成的学习任务。你只是看不
见，他们解题时坚定的甚至放亮的眼神;你只是看不见，他们
深夜里点至凌晨还不愿熄灭的灯火;你只是看不见，他们的内
心深处早已执着一念，心无旁骛，朝着自己的人生目标不断
奋进!

同学们，我们眼前的诱惑所能带给我们的，只是暂时的享乐
和欢愉，它会使我们在人生最重要的关头丧失斗志，迷失方
向。只有意志坚定地拒绝诱惑，脚踏实地地奋力拼搏，我们
才能享受更充实的生活，实现更灿烂的理想，成就更美好的
人生!

我的讲话到此结束，谢谢大家!


