
防寒保暖预防疾病演讲稿(实用5篇)
演讲中的抑扬顿挫，相当于音乐中的节奏，音乐需要节拍，
演讲也需要节拍，你应该让你的演讲充满节奏感，节奏就是
你口头表达进度的度量。那么演讲稿怎么写才恰当呢？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。

防寒保暖预防疾病演讲稿篇一

尊敬的老师们、亲爱的同学们：大家早上好!

今天我国旗下演讲的内容是：预防冬季传染病，注意防寒保
暖。

转眼又到了年末，冬天到了，天气渐渐冷了。随着气温的降
低，呼吸道疾病的病原体，如细菌、病毒等更容易存活，而
我们的呼吸道黏膜受到冷空气的刺激，抵抗病原体的能力下
降，这两方面的共同作用导致了冬天呼吸道传染病的'多发。
冬天常见的呼吸道传染病包括了大家都比较熟悉的流行性感
冒、流行性腮腺炎、水痘、麻疹等等。我们要特别注意这些
学校中常见的传染病的预防。

那么该如何预防呼吸道传染病呢?我们应做到以下几个方面。

1.讲究卫生 。要养成良好的卫生习惯，如经常洗手，不随意
吐痰;家里和教室应经常通风换气，保持空气新鲜和室内干燥。

2.加强锻炼，增强免疫力。应积极参加体育锻炼，每天散步、
慢跑、做操等，使身体气血畅通，筋骨舒展，增强体质。

3. 注意居室通风，减少和抑制病菌病毒繁殖。

4. 注意防寒保暖。冬季比较寒冷，人极易受寒伤肺，降低人



体呼吸道免疫力，使得病原体极易侵入，引发呼吸系统疾患。
因此要注意及时添加衣服保暖。

同学们，让我们携起手来为了我们能拥有一个健康的体魄，
能够快乐、舒心的学习、生活一起努力。在此我衷心祝福大
家过一个健康愉快的冬季。我的演讲完毕，谢谢大家 !

防寒保暖预防疾病演讲稿篇二

大家早上好！（鞠躬）

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。

我的国旗下讲话倒吸结束，谢谢大家！

防寒保暖预防疾病演讲稿篇三

早上好！

我很荣幸能代表我们班在国旗下发言“生命”，一个多么鲜
活的词语；“安全”，一个多么古老的话题；“幸福”一个
多么美妙的境界。同学们：在一个家庭中，一人的安全更是
牵动了全家人幸福，生命只有在安全中才能永葆活力，幸福
只有在安全中才能永具魅力。在冬季安全的问题上，来不得
半点麻痹和侥幸，我们必须防范在先、警惕在前，营造人人
讲安全，时时讲安全，事事讲安全的氛围。只有这样才能为
我们的生命筑起安全的长城。

1、冬季雨、雪、雾天气多，人体关节的灵活性较差，反应也
相对缓慢，在上学放学途中注意交通安全。通过路口或者过
马路时要减速慢行，注意观察交通信号灯，不在路上玩耍；
特别要注意，不要乘坐无证、无牌照的车辆。



2、进入冬季，河流、路面等常有结冰的情况发生，同学们要
防止因路滑而发生事故；不要用水拖地；上、下楼梯、中午
去食堂用餐、户外活动等要慢步行走，不要奔跑。

3、冬季进行体育锻炼、课外活动时，活动量要适度，活动后
如果出汗多，应把汗水及时擦干，防止因汗水蒸发吸热而感
冒。

4、冬季是火灾易发季节，希望同学们要增强安全防范意识，
不带易燃，易爆危险物品进入校园；在家中要注意用电安全，
对不用的电器设备、燃气设备要关闭电源和气源，预防火灾
事故和煤气中毒事故的发生。

5、老师们、同学们，安全工作无小事，安全责任重于泰山。
火灾和车祸是全国九大类事故隐患中的头号杀手，而一起起
冬季事故，都是一次次麻痹大意导致了这些悲剧的发生。生
命是宝贵的，面对生命我们只有珍惜。希望大家把安全意识
化为自己的行动，共同创造安全的环境，让危险远离我们的
生活，让幸福陪伴我们一生。

防寒保暖预防疾病演讲稿篇四

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!

防寒保暖预防疾病演讲稿篇五

早上好！今天我国旗下讲话的题目是《冬季锻炼，强身健
体》！常言道：温室里的花草经不起风霜。我们的身体也是
这个道理，适应能力和抵抗能力是可以在体育锻炼中逐渐提
高的。自然界的生命物质都是在运动中发生和发展的，如果
运动停止了，生命也就结束了。

在我们的周围，常常可以看到，有的人只穿一件很薄的运动
衣，在寒风刺骨的冬季练长跑，甚至有的人在三九严寒破冰
游泳都安然无恙，可是有的人穿着厚厚的衣服，整天呆在暖
和的屋里也经常伤风感冒。这是什么原因呢？这就是因为人
们对寒冷的适应能力不同。冬季坚持户外锻炼，有助于耐寒
能力的提高。

我们在教室里学习，冬天门窗紧闭，室内空气不新鲜，在这
种环境下呆久了，就会使人头昏脑胀，学习效率下降。下课
后走出教室，在操场上做做操，呼吸呼吸新鲜空气，就会使



人感到格外清爽。并且可以改善对大脑的氧气和营养的补给。
有些同学一到冬天，就连课间操也懒得做了，这样不仅影响
健康，对学习也是极为不利的。所以，冬季坚持户外锻炼，
让我们精神焕发，精力充沛。

中国有句谚语“冬练三九、夏练三伏”，在艰苦的环境中，
培养自己的坚强意志和顽强勇敢的性格，这对人的一生都是
大有益处的。所以，在这个冬天，希望同学们不要畏惧寒冷，
勇敢的从温暖的被窝里爬出来、不睡懒觉，丢掉你的帽子和
手套在太阳下好好的玩个痛快！

同学们，身体是知识的载体，只有健康的体魄，以及良好的
心理品质，才能更好地工作和学习，才能应付各种困难和挑
战。

谢谢！


