
秋冬防寒演讲稿(通用5篇)
演讲作为人类一种社会实践活动，它必须具备以下几个条件：
演讲者、听众、沟通二者的媒介以及时间、环境。好的演讲
稿对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇演讲稿以下
我给大家整理了一些优质的演讲稿模板范文，希望对大家能
够有所帮助。

秋冬防寒演讲稿篇一

大家好！

本日我演讲的题目是——论长跑熬炼的好处。

寒冬冬季，北风冷落，凉爽街头，疏落人迹，抬头看空荡荡
的枝头，一股莫名的悲伤由但是生，残落的干叶在北风中打
着旋飞翔落下，似翩翩的舞者，只留下孤独的枝头在冷静的
季候打颤抖动。

朝晨，闹钟在狂震，如今你是不是有种把它摔下去的激昂？
科天的被窝真诱人，真想暖和还大略连续搁浅。所以面对一
次次的冬季长跑熬炼，你退守了，你愉懒了，你遁藏了。孰
不知你逃开的，不可是跑步练习，另有关于你毅力的考验，
体格的熬炼。

让我们来听听专家怎样向我们讲述健身长跑的好处吧！

有关专家表现，长跑可进步呼吸系统和心血管系统机能，科
学实践证明，较长时候有节拍的深长呼吸，能令人体呼吸大
量的氧气，吸取氧气超出平常的7—8倍便可以抑制人体癌细
胞的发展和滋生。其次长跑熬炼还改进了民肌供氧状况，加
快了心肌代谢，同时还使心肌股纤维变粗，心收缩力加强，
从而进步了心脏工作本领。



长跑有益于防病治病，长跑使血液轮回加快，对分泌系统有
害精神起到清洗效用，从而使有害精神难以在体内搁浅分散。
据测定得知，16分钟跑3000米或25分钟跑5000米，可低落血
液中胆固醇，对高血脂症、血管硬化、冠芥蒂、脑血管疾病
有精良的防备效用。

更紧张的是，长跑能陶冶人的性情，熬炼吃苦刻苦，克服坚
苦的意志。

有关资料还呈现，长跑能健脑，冬季气温较低，在冷风晨雾
中长跑，会刺激机体保卫性反响，血液轮回加快，脑部血液
流量加快，调理大脑体温中枢效用，从而供给大脑更多营养，
进步进修效益，还对大脑记忆效用有增加效用，并且长跑令
人感情乐观颓废，有助于增加食欲，加强消化效用，增进营
养吸取。

同学们，听了以上这些，你还是不是筹划在今后的晨练长跑
中偷懒逃跑呢？

秋冬防寒演讲稿篇二

大家早上好!知道今天是什么节日吗?对，今天是冬至。

冬至是我国农历中的一个非常重要的节气，也是一个传统节
日。冬至通常在每年的12月22到23日之间，是我们北半球全
年中白天最短，黑夜最长的一天。

我们河南人在冬至这一天有吃饺子的习俗。知道为什么吗?

相传南阳医圣张仲景曾经在长沙当官，他告老还乡时正是大
雪纷飞的冬天，寒风刺骨。他看见南阳白河两岸的乡亲衣不
遮体，有不少人的耳朵被冻烂了，心里非常难过，就叫弟子
搭起医棚，用羊肉、辣椒和一些驱寒药材放在锅里煮熟，捞
出来剁碎，用面皮包成像耳朵的样子，再放下锅里煮熟，做



成一种叫“驱寒矫耳汤”的药物施舍给百姓吃。吃过后，乡
亲们的耳朵都治好了。后来，每逢冬至人们便模仿做着吃，
形成“捏冻耳朵”的习俗。以后人们称它为“饺子，也有的
称它为“扁食”和“烫面饺”，人们还纷纷传说吃了冬至的
饺子不冻耳朵。

冬至过后，气候进入最冷阶段。我们俗称“数九”，民间还
流传着“九九消寒歌”：一九、二九不出手；三九、四九冰
上走；五九、六九，沿河杨柳；七九河开，九九雁来；九九
加一九，耕牛遍地走。

我的演讲完毕， 祝老师和同学们冬至快乐，身体健康。

谢谢大家!

秋冬防寒演讲稿篇三

大家早上好!

今天我国旗下讲话的内容是 “防冻保暖，平安伴我”。寒冷
的冬季已经来临，同学们每天都顶着呼呼的寒风来上学，真
了不起!可要注意了，当气温降到5℃以下后，我们的小手小
脸就可能会变得又红又痒，严重时出现水疱，破裂后形成糜
烂或溃疡。这种冻伤多发生在我们的身体末端或表面，这些
部位血流缓慢，且又经常暴露在外，局部温度低，极易受寒
冷的伤害。那我们如何做好防冻工作呢?这里我建议大家勤做
五件事。

1、勤进行耐寒锻炼。如慢跑、快步走、跳绳等体育活动，让
全身各个部位活动起来，既可促进血液循环，也可以提高人
体对寒冷的忍耐性。

2、勤准备防寒物品。在严寒的时候，我们不仅要穿着适当厚
度的保暖御寒衣服，还应戴上口罩和手套。



3、勤换鞋、袜和鞋垫，勤用热水洗脚。俗话说：“寒从脚下
起。”在严冬，我们更应该注意脚部保暖。

4、勤活动手脚和揉搓面部、耳、鼻。经常揉搓按摩这些部位，
可以改善局部微循环，加快血液流动。这是预防冻疮的最佳
办法。

5、勤晒被褥。被褥经过日晒，变得蓬松，不仅增加了空气量，
而且还增加了厚度。因此，盖着晒过的被子，会觉得更加暖
和。

除此之外，冬季出门前我们一定要吃饱、穿暖，做好各种御
寒准备。但如果外出活动时手脚被冻得发僵怎么办?我们千万
不要立刻在炉火上烤或者在热水中浸泡，这样会形成冻疮甚
至溃烂。正确的方法是回到温暖的环境中去，使冻僵部位的
温度慢慢回升。最有效的方法是用手搓，通过摩擦增加温度，
促进自身的血液循环，以恢复正常。

冬天还很漫长，希望同学们掌握相关知识，提高防寒能力，
注意冰雪天不要被冻伤。在此我衷心祝福大家过一个健康愉
快的冬季。我的讲话完毕，谢谢大家!

秋冬防寒演讲稿篇四

大家早上好!

今天我在国旗下讲话的题目是《不畏严寒，做真英雄》。十
二月的江南，寒冬伴随着我们，同学们早已加衣保暖，防寒
御寒。这时候，学习的困难也随之而来，当清晨的铃声响起，
需要我们离开温暖的被窝起床时，当天空还沉浸在黑暗中，
需要我们踏着寒霜迎着冷风跑操时，当老师们站在台上谆谆
教诲，需要我们用冻僵的双手记下笔记认真做题时，严寒便
成了我们现在最大的困难。



在困难面前，有的人畏惧了，退缩了，然而，在我们身边，
总会有那么一部分人，他们不畏严寒，每天早早地来到教室，
用心学习，埋头苦读，在他们身上，我们看到了战胜困难的
勇气和坚韧不拔的意志，仿佛腊月的梅花在骄傲地绽放，他
们就是我们身边学习的榜样，他亦是真英雄。

大雪压青松，青松挺且直，寒冬实际上是对我们信念的挑战，
意志的磨练，毅力的考验。生活中总有不可回避的不如意和
痛苦，因此，要想到开创辉煌的人生，我们就绝不能在不如
意和痛苦面前退缩，我们要勇敢地昂首追求，在严寒的冬天
中大步流星，追求的激情可以扫除前进路上的一切阻挡。

同学们，严寒并不可怕，可怕的是缺少拼搏精神。拼搏，意
味着出路，意味着成功，没有拼搏的人生是枯燥的人生；没
有拼搏的青春是贫血的青春；没有拼搏的年华是暗淡无光的
年华；没有拼搏精神的人，是地地道道的无为之人!

严寒的冬天，让我们伸出热血沸腾的双手去把握它，不要对
自己的能力有丝毫怀疑，不畏严寒，你可以有思索，却不能
犹豫，人的一生能为理想为追求拼搏的时日实在不多。同学
们，不畏严寒，做真英雄，珍惜那些已经的拥有，不畏严寒，
做真英雄，不要让时光悄悄地滑落，不畏严寒，做真英雄，
一如把握青春与命运，而把握了这一切，你就真正的把握了
自己的明天!

最后，在这寒冷的冬天，我衷心地希望同学们能够克服严寒
和其它一切困难，在学习上能取得更大的进步。

谢谢大家!

秋冬防寒演讲稿篇五

上午好，今天我国旗下讲话的内容是“冬季勤锻炼”。



冬天来了，天气越来越冷了，因为怕冷，许多同学都不愿意
多动。其实，参加冬季体育活动，特别是室外的体育锻炼，
对于我们小学生而言，是相当有必要的。

首先，参加冬季体育锻炼，可以加速我们身体的新陈代谢，
增加体内热量的产生，从而提高身体抵御寒冷的能力。所以，
坚持冬季锻炼的人，他的抗寒能力特别强，比一般人要
强8-10倍。

其次，冬季体育锻炼，大都在室外迸行，由于不断受到冷空
气的刺激，我们身体对疾病的抵抗能力就会增强。俗话
说“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒一懒，多喝药一碗”
就是这个道理。

再次，冬季体育锻炼，接受阳光的照射，可弥补在其他季节
中阳光照射的不足。大家都知道，阳光中的紫外线能杀死人
体皮肤、衣服上的病毒和病菌，对人体具有消毒作用；同时，
它还能促进身体对钙、磷的吸收，有助于骨骼的生长发育。
我们小学生正处在长身体阶段，多参加户外锻炼，多接受阳
光的照耀，尤为重要。

冬季体育锻炼，还可以加快血液循坏，增加大脑氧气的供应
量，这对消除大脑疲劳，增强记忆力，提高学习效率，都有
积极的作用。

冬季锻炼好处很多，冬季锻炼的项目也很多。跑步、打羽毛
球、篮球、跳绳、踢键子、跳橡皮筋等，都是很好的体育活
动。每位同学除了积极的参加学校组织的各项集体活动之外，
课余，可根据实际情况以及自己的个人爱好，选择不同的项
目进行。


