
2023年卫生健康倡议书 卫生健康讲座心
得体会(精选6篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。范文书写有哪些要求
呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？以下是我为大家搜集的
优质范文，仅供参考，一起来看看吧

卫生健康倡议书篇一

近日，我参加了一场关于卫生健康的讲座，对此我深受启发。
这场讲座丰富多彩，给予了我们广泛的知识和实用的建议，
让我受益匪浅。以下是我对这次讲座的心得体会。

首先，讲座从科学角度阐述了人体健康的重要性，强调了预
防疾病的重要性。演讲者提到，健康是一切幸福和快乐的基
础。只有身体健康，我们才能拥有更多的机会和时间去追求
自己的梦想和目标。这激起了我的思考，让我意识到保持健
康是我们应该高度重视的事情。

其次，演讲者还向我们详细介绍了一些常见的疾病和病因。
他提到了各种各样的疾病，包括心脏疾病、糖尿病等，这些
疾病都是大家耳熟能详的。通过这些介绍，我更加了解了这
些疾病的成因和预防方法。并且，演讲者还给出了一些简单
有效的预防措施，如均衡饮食、多锻炼身体等。这些措施看
似简单，却能对我们的健康产生积极的影响，我深感实用性。

第三，讲座提到了个人卫生和家庭卫生的重要性。用简单易
懂的语言，演讲者向我们介绍了一些常见的家庭卫生问题以
及相应的解决方法。例如，他教我们如何正确洗手、如何清
洁家居环境、如何保持良好的个人卫生等等。这些都是我们
日常生活中常会遇到的问题，但我们往往忽视了解决这些问
题的正确方法。通过这次讲座，我认识到卫生和健康是一个



整体的概念，我们不能只关注一方面而忽视了另一方面。

第四，演讲者还对青少年的健康问题进行了深入分析。青少
年是国家的未来，他们的身体健康将直接影响到国家的未来
发展。演讲者提醒我们注意饮食、坚持锻炼、注意睡眠，以
及避免不良的行为习惯等。这些对青少年来说非常重要的建
议，对我们每个人都有着重要的指导意义。年轻人的健康问
题是我们整个社会面临的问题，通过这次讲座，我对这方面
有了更多的认识。

最后，演讲者为我们介绍了一些健康保健知识和技巧。他提
到了食物的营养成分，如维生素、矿物质等，还给我们讲解
了一些常见的疾病的治疗方法。这些知识和技巧在我们的日
常生活中非常实用，通过学习和理解这些知识，我相信我们
能更好的保护自己和家人的健康。

总的来说，这次卫生健康讲座为我打开了一扇窗户，让我深
入了解了健康的重要性以及保持健康的方法。它让我意识到，
只有坚持健康的生活方式，我们才能过上充实、幸福的生活。
通过这次讲座，我对于卫生健康有了更加深入的认识，并且
我也会将这些知识运用到我的生活中。我相信，只要我们学
以致用，我们的生活将会更加美好。

卫生健康倡议书篇二

在社会生活中，卫生健康问题一直备受关注。卫生健康讲话
是一种很好的宣传方式，是传播健康知识和强调个人卫生习
惯的有效手段。大多数时候，卫生健康讲话的目的是唤起公
众对健康的重视，并提高个人的卫生习惯。最近，我参加了
一场由卫生部门组织的卫生健康讲话，并对此有了一些体会
和感悟。

第二段：讲话中涉及的健康主题



卫生健康讲话涵盖了很多健康主题。在这场讲话中，我们学
习了很多有关健康和卫生的知识。例如，我们了解到了很多
关于保护自己免受感染的方法，学会了如何正确地洗手，以
及如何处理垃圾和使用公共设施等等。此外，我们还了解了
一些有关心理健康的知识，如如何缓解压力和保持积极态度。
通过这些讲座，我们不仅扩展了健康知识，更重要的是我们
对健康有了更多的关注。

第三段：卫生健康观念的更新

听完这场讲座后，我深刻体会到卫生健康的重要性。人们在
日常生活中往往容易忽视卫生健康的问题，不注意日常保健
会增加个人感染疾病的风险。这次听讲座，让我重新认识到
卫生健康的重要性，增强了自己的健康意识和健康责任感。
同时，我还学会了一些新的保护自己健康的方法，例如：少
用公共洗浴池、勤洗手和出外佩戴口罩等。

第四段：促进社区卫生环境的改善

卫生健康讲话激发了我对社区卫生环境的关注，也提醒了我
在日常生活中更加注重卫生细节。在社区中，我们每个人都
有责任和义务建设良好的卫生环境。我们应该将所学知识积
极应用到实际生活中去，以实际行动推动社区卫生环境的改
善。我们的行为会感染周围的人，形成良好的环境和健康生
活方式的氛围，这对我们自己和他人都是很有益的。

第五段：结论及建议

通过参加这次卫生健康讲座，我对卫生健康有了更深入的了
解，同时也更加关注身体健康和卫生细节。希望在以后的生
活中，我们都能积极行动，注重个人卫生，倡导健康生活方
式，并且推动社区卫生环境的改善。我们将助力社会健康发
展，并且越来越健康，在这种新常态下，我们要勇敢前行，
坚强抵抗疾病，迎接更加美好的生活。



卫生健康倡议书篇三

哗哗流水清又清，洗洗小手讲卫生。

十指朋友排好队，找到肥皂做朋友。

冲洗手中小泡沫，在把水管洗干净。

找到自己小手帕，擦干手中小水珠。

你拍一，我拍一，

卫生健康要注意，

你拍二，我拍二，

洗手方法要牢记，

你拍三，我拍三，

手心泡泡交替换。

你拍四，我拍四，

手指交错不漏渍。

你拍五，我拍五，

小手搓搓补一补。

你拍六，我拍六

拇指为轴转转手。

你拍七，我拍七，



冲净双手不放弃。

你拍八，我拍八，

从此健康保证了，

你拍九，我拍九，

流感细菌全溜走。

你拍十，我拍十，

争做健康小天使!

小朋友，排排队

盥洗室里去洗手，

我不挤，你不抢，

一人一个水龙头，

先挽袖，后冲水，

打上肥皂搓一搓，

搓手心，搓手背，

搓出一串大泡泡，

冲洗掉，甩甩手，

拿下毛巾擦干净，

小朋友们讲卫生，



身体健康不生病。

小细菌，快快走，

我们一起来洗手。

勤洗手，讲卫生，

看谁洗的最干净。

打开水龙头，

淋湿小小手。

擦擦小肥皂，

相对搓搓手。

手心对手背，

相互搓一搓。

互握大拇指，

相互转转转。

指关节弯弯腰，

掌心上面来搓搓。

手腕洗一洗，

龙头冲一冲。

关紧擦干净，



细菌全跑掉。

排排队，挽挽袖，

轻轻拧开水龙头;

先湿手，打肥皂，

手心相对搓一搓，

掌心正对揉一揉;

手指交叉搓手背，

十指交错擦擦掌，

扣实小手扭一扭;

拇指为轴转转手，

换手攥紧小拳头;

手成小铲掌心划，

轮流完成六步骤，

洗得细菌无处躲;

捧水三洗水龙头，

龙头拧紧擦干手;

好习惯，每天做，

身体健康乐呵呵。



自来水呀哗啦啦，

小朋友们来洗手。

你不推呀我不挤，

大家排队把手洗。

先把袖子挽一挽，

轻轻打开水龙头。

小小肥皂手中拿，

先洗手心和手背。

用力搓搓手指尖，

别忘搓搓小手腕。

最后用水冲干净，

小朋友们讲卫生。

要让疾病远离我!

远离我……

你拍一，我拍一，

天天早起练身体。

你拍二，我拍二，

天天都要带手绢。



你拍三，我拍三，

洗澡以后换衣裤。

你拍四，我拍四，

消灭蚊虫讲卫生。

你拍五，我拍五，

有痰不要随地吐。

你拍六，我拍六，

瓜皮果核不乱丢。

你拍七，我拍七，

吃饭细嚼别着急。

你拍八，我拍八，

勤剪指甲常刷牙。

你拍九，我拍九，

吃饭以前要洗手。

你拍十，我拍十，

脏的东西不要吃。

小朋友们，来洗手，

卷起袖子，淋湿手，



抹上肥皂搓呀搓，

清清水里洗呀洗，

五指交叉揉一揉，

哗哗流水冲一冲，

抱起小手甩一甩，

再用毛巾擦一擦，

我的小手真干净，

小朋友们，快快来，

快和我一起来洗手。

小朋友们快快来，跟我来学洗手谣。

先把袖子卷起来，再把小手来打湿。

轻轻关上水龙头，抹上肥皂搓呀搓。

手心手心亲一亲，手背手背靠一靠。

再把指缝搓搓搓，每个手指都洗到。

最后手腕转一转，打开水龙冲一冲。

细菌吓得个个跑，我是健康好宝宝。

挽衣袖，伸出手，哗啦啦，洗一洗。

小肥皂，起泡泡，搓手心，搓手背。



手指缝，别忘了，大拇指，搓一搓。

小拳头，抱一抱，小手腕，转一转。

哗啦啦，冲一冲，捧起水，冲龙头。

关上它，擦一擦，我的小手真干净!

卫生健康倡议书篇四

近日，我参加了由卫生健康委员会主办的一次讲话活动。借
此机会，我得以进一步了解如何正确维护自身健康，以及如
何在生活中预防一些疾病。以下是我的心得体会。

第一段：听听专家建议

在讲话活动中，我得以听取了许多专家对于健康生活的建议。
他们认为，锻炼身体、注意饮食和睡眠、预防疾病等这些日
常小事，都是可以对我们的健康有利的。除此之外，在饮食
中尽可能少食用油腻食物、减少糖分摄入等一些方法也可以
使我们健康得更好。

第二段：远离诸如酗酒等不良习惯

另外，许多专家都提到了不同种类的不良习惯。其中最突出
的就是酗酒。酗酒虽然暂时可以麻痹痛楚和忧虑，但是长期
饮酒会导致肝脏和大脑严重损伤，且还可能引发其他疾病。
让生活中远离诸如酗酒等不良习惯，对于保持身体健康十分
关键。

第三段：保持身体活力

尽管在生活中保持健康的方法多种多样，但是对于身体健康
来说，活跃的身体也是非常重要的。在讲话中，许多专家强



调了锻炼的重要性。通过跑步、游泳等运动，我们可以增强
体力、减少脂肪堆积，进而改善健康状况。

第四段：意识到精神状态的重要性

在讲话中，我也意识到了精神状态对于身体的影响。专家们
建议，在生活中要积极面对压力，避免沉迷网络游戏和多虑
自责。这些不健康的情感状态会引起心脏病和其他健康问题。
因此，除了健康的身体状况，良好的心理状况也对身体健康
非常重要。

第五段：让健康成为日常习惯

最后，我认为在生活中保持身体健康成为日常习惯是非常重
要的。我们应该注重平衡膳食、避免不良习惯，加强日常锻
炼等等。通过这些简单易行的措施，我们能够保持健康状态，
远离疾病的侵袭。所以，对于健康，我们不能放松警惕，应
该时刻关注并采取措施。

在此，我想借此机会，感谢卫生健康委员会主办这样的讲话
活动，让我能够更加全面地认识健康生活的重要性，了解身
体健康的方方面面。我相信，通过这次讲话体验，我将会更
好地保护自己的身体，为自己的身体和精神健康打造更加美
好的未来。

卫生健康倡议书篇五

甲：敬爱的老师们!

乙：亲爱的同学们!

合：红领巾广播站又和大家见面了!



甲：我是广播员xx

乙：我是广播员xx

甲：当灿烂的晨曦温暖着整个校园，采撷一缕阳光，编织七
彩花环。

乙：留住一丝清风，播撒希望明天。

甲：带走一片笑容，永远与我们同行。

乙：我激动，我们再次在红领巾广播站相遇。

甲：很高兴，我们又一次相聚在这美好的时刻。

乙：同学们，天气逐渐转冷，我们在添衣服时要注意饮食和
卫生，因为卫生工作关系到每一个人，所以请大家在日常工
作、学习、生活中积极主动做好卫生工作，保持良好正确的
卫生习惯，促进健康成长。

甲：本期的红领巾广播站有两个方面的内容：一是饮食与健
康、二是养成良好卫生习惯。饮食(又称"膳食")是指我们通
常所吃的食物和饮料。我们应该要合理的饮食。

乙：同学们只为了一时的享受，殊不知这些发出阵阵香味的
食物，是来自地下工厂、非法制造的、有些炸食品的油还是
反复使用的。吃了这种不健康的食物，轻则拉肚子，重则胃
肠炎。

甲：饮食中长期营养不足，可以导致营养不良、贫血，多种
元素、维生素缺乏，影响我们智力生长发育，人体抗病能力
及劳动、工作、学习的能力下降。

乙：饮食的卫生状况与人体健康密切相关，食物上带有的细



菌和有毒的化学物质，随食物进入人体，可引起急、慢性中
毒。

合：总之，饮食得当与否，不仅对自身的健康和寿命影响很
大、而且影响到后代的健康。因此，只有合理的饮食，才能
从营养和卫生两方面把好“病从口入”关。

甲：二、养成良好卫生习惯

乙：生活中一日三餐是每个人所必不可少的。但如不注意饮
食卫生，就会“病从口入”，引起食物中毒，影响身体健康，
甚至会危及生命安全。

甲：要防止食物中毒，在日常生活中要注意以下几点：1、个
人卫生。养成饭前、便后洗手的卫生习惯，吃食品最好不要
用手直接拿，要垫一个干净的食品袋或用你自己的餐具。

乙：2、餐具卫生。每个人要有自己的专用餐具。

甲：3、饮食卫生。生吃的蔬菜、瓜果、梨桃之类的食物一定
要洗净皮，最好在开水里烫3～5分钟再食用。外出玩耍或旅
游购买饮料、食品时，要到有卫生合格证、摊点购买食品，
以防上当受骗引起食物中毒。另外认不准的`野菜、磨菇不要
乱吃。

乙：5、不要随意摘野果吃。这样也会中毒。

甲：最后，红领巾广播站对全体少先队员提出几点希望：

乙：1、热爱生活：关爱生命，保护自己。

甲：2、注意卫生：养成好习惯

乙：3、管好嘴巴：防止“病从口入”



甲：4、合理膳食：营养平衡不挑食

乙：5、勤俭节约：吃饱不浪费

甲：接下来请倾听经典诵读：

“朝起早，夜眠迟，老易至，惜此时”

“晨必盥，兼漱口，便溺回，辄净手”

“置冠服，有定位，勿乱顿，致污秽”

“衣贵洁，不贵华，上循分，下称家”

“对饮食，勿拣择，食适可，勿过则”

“步从容，立端正，揖深圆，拜恭敬”

乙：红领巾广播站又要与大家说再见了。亲爱的同学们，我
们衷心地祝愿：红领巾广播站能成为你的良师益友，愿它能
带走你所有的烦恼，为你带去无尽的欢乐。甲：接下来为大
家带来一首《健康歌》。

亲爱的同学们：

迎着冉冉升起的朝阳，呼吸着缕缕清新的空气，美好的一天
又开始了。今天我发言的主题是《关注安全，健康成长》，
同时也是向全体同学发出的一个倡议。

它时时处处威胁着青少年的健康成长。安全事故会给受害者
本人身心造成伤害，会给受害者家庭造成损失，会给学校正
常教学秩序造成影响。

安全第一，警钟常鸣，我们要真正提高认识，牢记“没有安
全意识就是事故”、树立“安全重于泰山，生命高于一切”



的观念。因为祸患在警惕中会远离，悲剧在麻痹中会亲近。
安全是伴随生命始终的良师挚友，事故是在思想打盹时偷袭
的毒蛇。谁对安全不在意，事故对谁不留情。

为此，向全体同学发出以下倡议，希望我们每一个同学都要
做到：

1、同学之间友爱谦让，和睦相处，上下楼梯慢步轻声靠右行，
行至拐角处，要放慢脚步，预防相撞。课间在走廊、台阶、
大厅等场所不追逐打闹，不乱跑乱跳，不玩危险游戏，不从
窗户望外伸头探望，不从楼梯的扶手上上下滑。不翻爬院墙，
放学离开教室一定要关好门窗以及用电设备。爱护消防设施，
若发现隐患，及时向学校汇报，防患于未然。

2、注意交通安全，遵守交通规则，骑车的同学要不骑英雄车，
不并排同骑，骑车尽量不带人，步行的同学过马路时要走斑
马线,要左右看,不闯红灯，主动避让机动车辆，谨防意外事
故发生。

3、要注意个人卫生，勤洗手，勤通风，勤锻炼，不暴饮暴食。
坚决杜绝购买路边小吃，流动摊贩的食品，以免发生食物中
毒和诱发肠道传染病。不吃路边摊点上的不卫生食品，有病
要及时就诊。

4、不私自外出，放学如果是家长来接的，不要独自一人跑回
家，免得家长惊慌，是自己回家的，最好不要一人单独行走，
可以结伴同行。不听信陌生人的话，防止被坏人拐骗和走失。
做到生人的话不听、事不做、路不带、东西不拿。

5、安排好作息时间，既要学习好，又要休息好。适当进行健
康有益的活动。活动前，要做好准备工作，运动时，要遵守
运动规则，注意自身的安全保护，谨防意外伤害发生。

总之，生命有了珍爱才更加安全，生命有了安全才更加灿烂,。



平平安安到校，高高兴兴回家是我们共同的心愿。让我们携
起手来，珍爱生命，关注安全，在全校形成一个“天天都是
安全日，人人关心校园安全”的浓厚氛围，共同创建一个安
全、温馨、和谐的校园。

谢谢大家!

说到健康，也许有人会说：“吃多了东西也就健康了吧!”其
实健康并不在于多吃东西，你还要常运动、多喝水，每天定
量吃饭，按时睡觉等等，这样才能做到健康。在报纸上看到
过多吃水果、蔬菜、多补充维生素，这样对身体大有好处。

什么是健康?健康是指一个人在身体、精神和社会等方面都处
于良好的状态。传统的健康观是“无病即健康”，现代人的
健康观是整体健康，正如世界卫生组织提出的“健康不仅是
躯体没有疾病，还要具备心理健康、社会适应良好和有道
德”。因此，现代人的健康内容包括：躯体健康、心理健康、
心灵健康、社会健康、智力健康、道德健康、环境健康等。
健康是人的基本权利，是人生最宝贵的财富之一;健康是生活
质量的基础;健康是人类自我觉醒的重要方面;健康是生命存
在的最佳状态，有着丰富深蕴的内涵。

健康的标志有哪些?

(1)有足够充沛的精力，能从容不迫地应付日常王活和工作压
力而不感到过分紧张;

(2)态度积极，乐于承担责任，不论事情大小都不挑剔;

(3)善于休息，睡眠良好;

(4)能适应外界环境变化，应变能力强;

(5)能抵御一般性的感冒和传染病;



(6)体重得当，身体匀称，站立时头、肩、臂位置协调;

(7)牙齿清洁，无空洞、无痛感、无出血现象，齿龈色正常;

(8)头发光泽，无头屑。

人们对身心健康的重视是社会进步的标志，追求健康就是追
求文明进步。只有健康的人，才能成为21世纪全面和谐发展
的人。

卫生健康倡议书篇六

迎着冉冉升起的朝阳，呼吸着缕缕清新的空气，美好的一天
又开始了。今天我发言的主题是《关注安全，健康成长》，
同时也是向全体同学发出的一个倡议。

它时时处处威胁着青少年的健康成长。安全事故会给受害者
本人身心造成伤害，会给受害者家庭造成损失，会给学校正
常教学秩序造成影响。

安全第一，警钟常鸣，我们要真正提高认识，牢记“没有安
全意识就是事故”、树立“安全重于泰山，生命高于一切”
的观念。因为祸患在警惕中会远离，悲剧在麻痹中会亲近。
安全是伴随生命始终的良师挚友，事故是在思想打盹时偷袭
的毒蛇。谁对安全不在意，事故对谁不留情。

为此，向全体同学发出以下倡议，希望我们每一个同学都要
做到：

1、同学之间友爱谦让，和睦相处，上下楼梯慢步轻声靠右行，
行至拐角处，要放慢脚步，预防相撞。课间在走廊、台阶、
大厅等场所不追逐打闹，不乱跑乱跳，不玩危险游戏，不从
窗户望外伸头探望，不从楼梯的扶手上上下滑。不翻爬院墙，



放学离开教室一定要关好门窗以及用电设备。爱护消防设施，
若发现隐患，及时向学校汇报，防患于未然。

2、注意交通安全，遵守交通规则，骑车的同学要不骑英雄车，
不并排同骑，骑车尽量不带人，步行的同学过马路时要走斑
马线,要左右看,不闯红灯，主动避让机动车辆，谨防意外事
故发生。

3、要注意个人卫生，勤洗手，勤通风，勤锻炼，不暴饮暴食。
坚决杜绝购买路边小吃，流动摊贩的食品，以免发生食物中
毒和诱发肠道传染病。不吃路边摊点上的不卫生食品，有病
要及时就诊。

4、不私自外出，放学如果是家长来接的，不要独自一人跑回
家，免得家长惊慌，是自己回家的，最好不要一人单独行走，
可以结伴同行。不听信陌生人的话，防止被坏人拐骗和走失。
做到生人的话不听、事不做、路不带、东西不拿。

5 、安排好作息时间，既要学习好，又要休息好。适当进行
健康有益的活动。活动前，要做好准备工作，运动时，要遵
守运动规则，注意自身的安全保护，谨防意外伤害发生。

总之，生命有了珍爱才更加安全，生命有了安全才更加灿烂,。
平平安安到校，高高兴兴回家是我们共同的心愿。让我们携
起手来，珍爱生命，关注安全，在全校形成一个“天天都是
安全日，人人关心校园安全”的浓厚氛围，共同创建一个安
全、温馨、和谐的校园。


