
秋冬季常见疾病预防及措施演讲稿 讲究
卫生预防疾病演讲稿(实用5篇)

演讲是练习普通话的好机会，特别要注意字正腔圆，断句、
断词要准确，还要注意整篇讲来有抑有扬，要有快有慢，有
张有弛。演讲的直观性使其与听众直接交流，极易感染和打
动听众。下面我给大家整理了一些演讲稿模板范文，希望能
够帮助到大家。

秋冬季常见疾病预防及措施演讲稿篇一

大家早上好：

(一)保持个人卫生，勤洗手洗脸，勤换衣服。特别提醒我们
部分同学应该改掉咬手指、吸手指的坏习惯，要牢记“病从
口入”这句话!

(二)养成良好的生活习惯，保证充足的睡眠。眼下正是运动
锻炼的大好时机，大家应该积极参加体育锻炼，到室外呼吸
新鲜空气。特别是我们要坚持一丝不苟地做好课间操，积极
地上好体育课。

(三)注意饮食，多喝白开水，多吃瓜果蔬菜，维持身体营养
平衡，不吃生冷、变质的食物。

(四)坚决不吃校外商贩的食品，这些食品的健康状况、加工
环境一般都没有保证，食品当然也就不安全，所以，同学们
要坚决和这些食品说再见，以防生病。

(五)尽量不要去空气不流畅、人口密集的公共场所。

(六)注意环境卫生，不要乱扔纸屑、乱丢垃圾、不随地吐痰
等，请大家用举手之劳，维护好我们优美整洁的校园。同时



还要注意，教室内要每天通风换气，避免细菌滋生。

(七)如果在学校里出现不舒适症状，要及时报告老师，及时
去医院就诊，避免病情延误导致更严重的疾病。如果确诊得
了传染病，要注意请假休息。

同学们，健康是一个人最大的财富，是幸福生活的基础，要
有一个健康的体魄，讲究卫生就是行之有效的方法，只要我
们时刻牢记，并身体力行，那么无论什么样的疾病都是可以
预防的。我的演讲完了，谢谢大家!

秋冬季常见疾病预防及措施演讲稿篇二

充足的水份，研究么现每天多喝水对预防肾病，结肠癌等疾
病都有着很大的帮助。注意保持室内的湿度，注意给身体及
皮肤补水。

秋季是很多蔬菜水果上市的季节，日常要多吃这些应季的蔬
菜水果，同时要注意慎食一些对脾胃有影响的食物，同时要
尽量减少冷热不分开的饮食坏习惯。日常可以多吃一些温补
的食物，多注意清淡饮食，避免不洁的饮食习惯。

秋季饮食还要根据自己的体质来选择，比如可以适当的多补
充一些维生素制剂，多吃一些具有滋阴益气，化痰止咳的作
用的中药，像胖大海，杏仁，百合，沙参都是不错的选择。
如果你的身体较虚的话，也可选择一些补气的中成药进行服
用。

秋季的昼夜温差，早晚的温差相对较大，因此日常要注意及
时的增减衣服。再者中医认为早睡对于收敛神气，减少秋燥
的损害，保持充沛的活力也具有一定的帮助。

秋天适度的运动  对增加人体的肺活量，促进呼吸道循环有



一定的帮助。像登山，散步，秋游等都是不错的选择，一来
可以呼吸新鲜的空气，二来也可减少呼吸道疾病的发生率。

因为秋季冷空气的刺激，加之空气湿度较差，因此容易引起
血压升高，容易引起一些相关的疾病的复发，如中风，脑血
栓等都是秋季高发的疾病，因此平时要注意预防高血压，避
免突然剧烈的'运动，同时如果平时就有高血压等问题的话，
最好早晚测量一下血压。

每天秋季，一些人总会不可避免的出现一些胃肠方面的疾病，
或是首发，当然了复发的机率更高，因此平时一定要注意合
理的饮食，注意增强肠胃的适应勇和。

秋季还是过敏性皮肤疾病，哮喘，感冒等疾病的高发季之一，
这是因为秋季的早晚温度变化相对较大，空气中过敏物较多，
因此容易引起气管炎方面的呼吸道疾病，因此平时要注意避
免过敏原的接触，特别是对于过敏体质，或者本身就有呼吸
道感染疾病的患者尽量减少外出，减少到公共场所的时间。

很多关节炎患者，痛风病患者也容易在秋季复发，这是因为
邪风入体，因此平时一定要注意保暖，适当的可以服用一些
具有祛通络，化湿止痛等功效的食物。

秋季感冒属于“伤风”、“时行感冒”。如果感冒出现流鼻
涕、鼻塞等症状，可接上一盆热水，头上围条毛巾保护头部，
然后深呼吸水蒸气，这样能有效畅通阻塞的鼻腔。

不少人感冒常伴有嗓子疼的症状，生姜是治嗓子疼的最佳选
择，可以把生姜切成姜末放进杯子里，倒入开水泡5分钟左右，
再把姜汤水过滤出来饮用即可。如果害怕感冒，应平时加强
身体锻炼，多喝开水，另外不要随便地脱衣，那也是很容易
感冒的。

杏仁雪梨汤润肺止咳，杏仁10克，梨1个，冰糖30克。先将梨



削皮去核，切成小块，与杏仁、冰糖共置碗中，加适量水放
锅内隔水蒸或炖一小时即可食梨喝汤，另外，冬苋菜、蜂蜜、
番茄、杨桃、柠檬、青果、海带、萝卜、芝麻、荸荠、甘蔗
等食品，具有清热退火，润养肺肾阴液的作用，可适量选食。

同时，建议室内外温差不要相差太大，室内的温度最好保持
在26℃左右。空调房不宜久留，应多到室外走走、活动身体，
增强体质。注意口腔卫生，养成饭后漱口的习惯，使病菌不
易生长。发现“口喉不适”的症状需及时就医，避免咽喉炎
向慢性病发展。

秋凉之后，要注意保暖，目前昼夜温差较大，夜晚睡觉要盖
好被褥，以防腹部着凉。此外，胃病患者饮食应以温软淡素
为宜，做到定时定量。进食时要细嚼慢咽，不吃过冷、过烫、
过硬、过辣、过粘的食物，更忌暴饮暴食，戒烟禁酒。同时，
肠胃病人要结合自己身体体征，适度运动锻炼，提高抗病能
力，减少疾病复发，但也要注意劳逸结合，防止过度疲劳而
殃及胃病。

小儿腹泻是秋季儿童常见病，多是由轮状病毒感染所致。发
病年龄以6个月~3岁最多见。秋季腹泻在临床上有三大特征，
即感冒、呕吐、腹泻。

宝宝一旦腹泻，首先应及时到医院就诊，在医生指导下进行
治疗。千万不要自行使用止泻药或服用抗生素。对于轻型腹
泻患儿，遵循预防脱水、纠正脱水、继续饮食、合理用药的
原则，一般腹泻很快就能康复。

同时，小儿腹泻，主要因其脾胃薄弱，肠道发育不健全，调
节功能差，消化器官发育未成熟，抵抗力弱，才引发秋季腹
泻。只要提高宝宝免疫力，就能大大降低秋季腹泻的发病率。
同时建议患儿多食大米，薏米，胡萝卜，山药等食物。这是
因为大米，性温和，可以和胃气、补脾虚、和五脏。胡萝卜，
性味甘辛，微温，无毒，入肺、脾经，小儿常喝可以润肺止



咳，健脾止泻。山药有健脾、除湿、益肺固肾，益精补气之
功效。

秋冬季常见疾病预防及措施演讲稿篇三

大家好!

今天我国旗下讲话的题目是《讲究卫生，预防春季传染病》。

首先，让我们的教室和校园保持干净整洁。每天打扫卫生时
不放过任何一个卫生死角，及时处理堆积的垃圾，并把垃圾
倒入学校指定的地点。

其次，要注意个人卫生和防护，养成良好的卫生习惯，这是
预防春季传染病的关键。饭前便后、打喷嚏、体育课结束后
都要及时认真洗手，决不随地吐痰，要保持教室以及室内空
气流通。尽量少去公共场所。

另外，提醒大家要注意休息和睡眠。生活要有规律，劳逸结
合。根据天气变化，适时增减衣服，切不可一下子减得太多。
如果不小心感冒了，要及时报告老师或家长，多喝白开水，
按时休息。同学们，健康的身体是我们快乐学习的基本保证，
要有一个健康的体魄，讲究卫生是最基本的，也是每个人都
能做到时刻做到的。

最后，希望同学们都能养成良好的卫生习惯，让疾病远离我
们每一个人!

秋冬季常见疾病预防及措施演讲稿篇四

早上好！

进入冬季以来，天气反复，变化无常。大家都在不同的媒体



看到或听到，今年的雾霾天气格外严重。这样的天气极易造
成呼吸道传染病高发，很多疾病如感冒、麻疹、水痘等，会
趁虚而入，侵袭我们的肌体，影响我们的健康。学生是呼吸
道传染病的易感人群之一，学校又是这些易感人群聚集的场
所，一旦有传染源的病人，即可通过空气飞沫和密切接触传
播，在同学中造成病情扩散，甚至引起局部暴发。

1、教室要经常开窗通风，保持室内空气新鲜，每天通风至
少3~4次，每次不少于10分钟。这样做一是能减少室内病毒病
菌的含量，防止传染病的发生;二是确保了室内空气中的氧含
量，降低室内二氧化碳的浓度，有利于大脑的积极思维。

2、养成良好的卫生习惯，不要对人打喷嚏咳嗽，不要随地吐
痰，要勤洗手。

3、衣着适量，根据天气变化适时增减衣服，避免着凉。

4、均衡饮食，锻炼身体，劳逸结合，提高自身抗病能力。

5、如果有发热、皮肤出现痘疹时，应及时到医院检查治疗，
疾病痊愈后才能到教室上课，以免传染给其他同学。

6、疾病流行季节，尽量减少到人多的公共场所去，更不要到
患呼吸道传染病病人家串门。另外，还要提醒同学们，在体
育课上和体育活动时，要特别注意安全，防止外伤，保护好
自己。

健康的身体是我们学习和生活的重要保障。在这里我大声呼
吁，预防冬季传染病从我做起、从今天做起！同学们！我们
不能左右天气，但可以为健康付诸行动;不能预见明天，但可
以把握今天。预防疾病，增强体质。让我们行动起来，爱惜
自己，爱护身边的每一个人，让我们美丽的学校变成一个健
康和谐温馨的大家园。



祝大家远离疾病，拥有健康，快乐成长！

秋冬季常见疾病预防及措施演讲稿篇五

早上好!今天国旗下讲话的内容是“怎样预防感冒”。

天气渐渐冷了，班级里好多学生都感冒了，上课也无精打采，
影响了同学们的正常学习和生活。这种天气同学们要特别注
意及时增加衣物。在下午我去教室检查卫生的时候会发现有
的学生把外套脱掉，满头大汗的跑来跑去。身体在出汗，全
身的汗毛孔会扩张，脱掉衣服，让冷风一吹，汗毛孔遇冷会
马上收缩。汗液也就停止往外排泄。身体素质不好的学生这
样一折腾，感冒就离你们不远了。

那么在这样一个容易感冒的季节里，我们应该正样预防它呢?
早上到教室里，把教室南北两边的窗户打开，空气对流，让
教室里的空气保持新鲜。把饮水机打开，下课的时候再喝上
一杯热水，可起到除燥，保护黏膜的功能，促进病毒的排除。
还要保证饮食营养的均衡全面。养成良好的饮食习惯，不挑
食、不偏食，有助于增强体魄。也可以适当的补充维生素。
培养生活好习惯养成勤洗手的好习惯。用冷水洗脸可增强鼻
黏膜对空气的适应能力，有效预防感冒。另外充足的睡眠有
助于提高机体的免疫机能，是身体最基本和最重要的保健条
件。

还有就是要增强体育锻炼，强健的身体就是抗病的基础。在
感冒易发的季节，要尽量避免去人群聚集的公众场所。

那万一我们已经感冒了，要注意些什么呢?同学们都知道感冒
的症状就是打喷嚏、流鼻涕、咳嗽、鼻塞、头昏等症状。大
家要特别注意打喷嚏的时候一定不要对着旁人。一个喷嚏，
通常一次能喷出大量的病菌。应该用手轻轻捂住口鼻，防止
把感冒传染给他人。擤鼻涕的时候我们要注意：一般人习惯
用餐巾纸捏着双鼻孔擤鼻涕，这样会造成鼻涕倒流进鼻窦，



使细菌感染鼻窦，患上鼻窦炎。正确的方法是：分别堵住一
侧鼻孔，一个一个的把鼻涕擤干净。擤好鼻涕的餐巾纸不能
随便乱丢，一是破坏校园的环境卫生，一是餐巾纸里面包有
大量的病菌，不卫生，容易传播疾病。

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，才能更好地学习和工作，才能应付各种困难和挑
战。

最后，希望同学们都能有一个健康的身体来认真的学习。

谢谢大家!


