
冬季讲话稿(实用6篇)
在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？这里我整理了一些优
秀的范文，希望对大家有所帮助，下面我们就来了解一下吧。

冬季讲话稿篇一

老师们、同学们：

大家早上好！

今天我演讲的内容是秋季常见传染病的预防。秋季处于夏季
和冬季之间，气候变化无常，忽冷忽热，所以夏季和冬季的
传染病都有可能在秋季发生，秋季是一个疾病多发的季节，
对小学生来说，秋季容易患或传染疾病。如：流行性感冒，
水痘等。上几周我们学校就有同学出感冒症状，所以从本周
开始，我们要进一步做好晨午检工作。

其实秋季疾病是和同学们的卫生习惯和饮食习惯是有关系的。
有一些同学喜欢买麻辣或零食吃，而导致肚子痛；在大课间
时没站多久就晕了，或在大课间跑步时就肚子特别的痛，然
后引起生病，这些都是和同学们平时的饮食习惯有关的。还
有一些同学喜欢在地面上玩，特别是中低年级的同学，手弄
得脏脏的，又不去洗手，过后又把手指放进嘴巴里，导致了
病菌的侵入而生病。

但是，同学们也不要过于担心，害怕，只要我们在平时能做
到下面几点，这些疾病还是可以预防的。

1、在平时学习之余，要多参加体育锻炼，如跳绳、跑步、打
球等，只有身体强壮了，疾病才不能乘虚而入。

2、我们的教室、家里要经常开窗通风以保持空气的新鲜，流



通。

3、要注意个人卫生，养成个人良好的卫生习惯。睡觉前要刷
牙；饭前、便后要洗手；勤洗手，勤剪指甲；勤洗澡勤换洗
衣服；男孩子要勤理发，女孩子要勤洗头。平时还要做到不
随地吐痰；不乱扔果皮、纸屑等废物；不喝生水；不吃不干
净的食品等。

4、根据气候变化注意增减衣服，避免着凉。

5、不能偏食，平时要多吃些蔬菜，水果，多喝水。

6、家里的生活用品、衣服、被子（在天气好的时候要勤洗、
勤晒）。

7、一定要保证充足的'睡眠，不能过于疲劳，因为疲劳容易
使我们的抵抗力下降，而导致病菌的侵入和传染。

大家如能做到以上几点，一定会拥有一个强壮的身体。

我的演讲到此结束，谢谢大家。

冬季讲话稿篇二

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主题是：预防冬季疾病，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、水痘等等。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，为我们能拥有一个健康的体魄，
能快乐、舒心地学习、生活而一起努力吧！我的演讲完毕，
谢谢大家 ！

冬季讲话稿篇三

尊敬的各位老师、亲爱的同学们：

大家好！

在春节期间，一场没有硝烟的战争打响了。一种“新型冠状
病毒”的肆虐，立刻引起了政府的高度重视。

听闻这个消息，我们还在惊慌之时，白衣天使们已经奋不顾
身前往武汉，以血肉之躯和病毒拼搏。在看到爱心人士们给
前线捐出了大批的医用物资时，我百感交集，一股暖流从心
里喷涌出来，不由得发出一声感叹：



白衣天使们！

我们为你送去厚厚的防护服，也送去了真挚的祝福；我们为
你送去了医用口罩，替家人们说一句：“好好照顾自己，等
你回家”！

正是因为有白衣战士们舍弃小家为大家的精神，我们才有足
够的勇气与病毒正面对抗！

正是因为有广大人民群众爱国的精神，我们才有强大信念与
病毒做斗争！正是因为有你们，我们相信离光明的时刻一定
不远了！

我相信，有白衣天使们奔赴前线，有广大的人民群众作为后
盾。战疫情，我们一定赢！

谢谢大家！

冬季讲话稿篇四

同学们：大家早上好！

今天我演讲的题目是《冬季锻炼 强身健体》，同学们，我们
人可以拥有一切美好的事物，可以拥有金钱、权力、地位、
爱情等，但这一切都是以健康的身体为前提的。如果离开了
健康的身体，一切都将化为乌有。只有健康的身体，才有健
全的精神;只有健康的体魄，才是一切希望的开始。

同学们，转眼间冬天快要到了，冬天可是个锻炼身体的好时
候。

实践证明，冬季到户外参加体育活动，身体受到寒冷的刺激，
肌肉、血管不停地收缩，能够使心脏跳动加快，呼吸加深，
体内新陈代谢加强，身体产生的热量增加。同时，由于大脑



皮质兴奋性增强，有利于灵敏、准确地调节体温。这样，人
的抗寒能力就可明显增强。

我们小学生冬季在室外进行锻炼，身体经常受到寒冷的刺激，
可以增强人体对感冒、气管炎等冬季常见疾病的抵抗力;冬季
在室外接受阳光的照射，阳光中的紫外线可促进人体的造血
机能，对治疗和预防贫血有积极作用。冬季常到室外锻炼，
体温调节能力就会加强，御寒能力也随之提高。小学生正处
在生长发育的关键时期,促进身体正常的生长发育，可以更好
地提高学习效率，发展个性，锻炼意志。

同学们，下面 尤老师就说说在冬季锻炼注意事项：

1、冬季锻炼充分做好准备活动，做到浑身发热。

冬季气温低，身体发僵，人从室内到室外，温度骤然降低，
会使皮肤和肌肉

立即收缩，关节和韧带僵硬，体内的代谢放缓。在这种情况
下，若立即开始锻炼，有可能造成肌肉拉伤或关节损伤，而
且由于心跳加快，还可能引起恶心、呕吐等不适应症状。因
此，应做好准备活动，使浑身的肌肉、关节活动开，体内器
官，尤其是心脏进入适应运动的状态，提高神经中枢的兴奋
性，血液循环和物质代谢得到改善。准备活动要做到浑身发
热，这样开始活动，便会觉得四肢有力，精神饱满，寒冷也
不足惧了。

2、冬季锻炼穿着要适当，并保护好露外皮肤。

体育老师应指导学生适当穿得暖和些，戴上帽子和手套，如
果风太大，要戴上口罩。但也不要穿得太厚、太臃肿，以免
妨碍身体的运动，加重身体的负担，乃至出汗太多，反而招
致感冒，在运动中间休息时，切记穿上外套，不可任风寒乘
浑身毛孔大张之时，侵入体内致病。



注意预防感冒、气管炎等常见病。对暴露在外的手、脸、鼻
和耳朵等部位，除了经常搓、擦以促进局部血液循环外，还
应抹上适量的防冻膏、抗寒霜、油脂等以防皮肤冻伤。

3、避免在大风、大寒、大雪、雾露中锻炼。

大雾天气不宜长跑，因为运动时呼吸会加深加快，雾天空气
中的灰尘杂质、细菌病毒含量较多，造成室外空气相当污浊，
能见度大大降低，常会引起呼吸道及其他疾病发生。这时在
室外运动就不如在室内活动了。另外，还要注意不要在冻实
的河、池、坑、渠内滑冰，以防止伤害事故的发生。

4、呼吸方法须得当。

冬季气候寒冷，有时还会有风沙，因此，锻炼时不要大口呼
吸，而应采用鼻腔或口鼻混合呼吸的方法，在减轻寒冷空气
对呼吸道的不良刺激，避免冷空气刺激引起上呼吸道炎症。

5、掌握适宜的运动量。

冬季锻炼应根据天气情况和个人的身体健康状况来合理安排
运动量。锻炼中，应循序渐进、量力而行，运动持续时间不
宜过长。

同学们，面对激烈竞争的21世纪，让我们用更健康的体魄迎
接更激烈的挑战与困难，为了中华民族的腾飞，为了你的健
康，让我们一起来锻炼吧!

冬季讲话稿篇五

各位领导，各位运动员、裁判员、各位老师、同学们：

今日，崔何小学冬季田径运动会经过细心组织、充分打算，
隆重开幕了。我谨代表学校对在运动会筹备过程中付出辛勤



劳动的全体师生表示诚心的感谢!这次活动的举办，是我校落
实素养教化的详细行动，给同学们自我管理、自主发展展示
特性特长供应了舞台。这次运动会是对同学们心理素养，身
体素养，体育运动水平的一次验收，也是对全体师生组织纪
律性和精神风貌的大检阅。为使这次冬季运动会达到预期的
目的，我代表学校对全体与会人员提出以下要求：

希望每位运动员精神饱满，斗志昂扬，拼出成果，赛出风格，
让青春的活力迸发在赛场上的每个角落。发扬更高、更快、
更强的奥运精神，平安参赛、文明参赛，规范参赛。赛前作
好打算活动，赛中遵守各项规则，听从裁判。参加就是胜利、
坚持就是成功。好的名次值得傲慢，而坚韧的毅力更是每个
运动员的`优良品行的展示，不论竞赛成果如何，我们将为每
一位在赛场上拼搏的运动员加油助威。

要求全体裁判员、全体老师忠于职守，树立平安第一意识、
热忱服务意识、严守规则意识。做到公正裁判、热忱服务。
为各项竞赛创建良好的工作氛围，保证竞赛的顺当进行。没
有竞赛项目的同学，要听从老师的管理，文明参观、主动服
务，为运动员摇旗呼喊，加油助威，为争创精神文明代表队、
争创优秀文明班级做出应有的贡献。

我信任，有学校全体老师的支持，有全体裁判员、班主任的
辛勤工作，有全体同学“团结、友情、拼搏、创新”的精神，
我们肯定能弘扬体育道德，夺取体育竞赛和精神文明的双丰
收。

最终预祝崔何小学冬季运动会取得圆满胜利!

冬季讲话稿篇六

有人说，没有温暖记忆的冬天是寒冷的。对我而言，逝去的
冬已如同一滴泪在时光的缝隙中冰冷掉，然而记忆却时刻穿
梭在我温热的眼角。那份温热让我禁不住昂起消沉了许久的



头，仰望冬日的阳光在地中海的水面闪耀。于是喜悦地回忆
起那迁徙途中无数的困苦与感伤，于是嘴角上翘的环顾四周，
还有一路同伴，在湿冷与艰难中一路陪伴。

那个冬在五个月前悄然而至，安静得让我无法觉察，安静得
让我怀揣一颗躁动的心鼓起勇气踏上了这个讲台。台下的眼
神与我的一样安静，他们也一定在安静地期待着那个英语比
赛预赛第三名的小姑娘为他们作以精彩的表演，然后猛然间
抱以热烈的掌声，然后瞬间打破这种死寂。——然而我的内
心却驱动了我的.大脑和唇舌，让本不该属于我的空洞填补了
我的一切努力，一切天赋，一切勇气，甚至一切自救的方法。
着实这突如其来的空白刹那间令我不知所措。尽管鼓励的掌
声一次次地响起，尽管我在他们的眼神中读出一次次的希望，
尽管我一次次机械地重复着已被剪得支离破碎的段落。然而
过渡的紧张还是让我完完全全地败给了我的第一次，败给了
我自己。

一种梦幻的黑色犹如冰冷的海水密不透风地包围着我，偶尔
一串浪花却似排山倒海般的巨浪在一种遗憾的叹息中拥我缓
缓走下讲台，慢慢走回自己的座位，然后迅速地坐下，强迫
自己相信这只是一场梦，而我现在已经醒来。

我时常自信地认为经历就是一种洒脱，如果不曾经历就会没
有回忆。然而此时的我却只是机械地默念着：我是失败者，
我是失败者。——失败者准备逃离，逃离这股恐慌，这股寒
冷。而正当游走时却不觉热浪袭来。那股热浪让我伸出手，
接过一张陌生的却写着如此熟悉的“tomorrowisanotherday”
的字条，掏出振了又振，重复地写着“起码你有勇气站在台
上，而我却没有，我为你骄傲”那条的。我再也无法控制所
有陌生的，熟悉的，脆弱的，深沉的感情，痛痛快快地倾倒
出来，倾倒地几乎不留痕迹，甚至希望从朋友的目光中看到
一丝从未有过的怜悯，甚至希望他们告诉我这条路不适合你，
你应该选择放弃。然而恰恰相反，他们的眼神明明在告诉我：
就算没有路，还有天，就算没有天，还有海的蔚蓝。那蔚蓝



正是永不褪色的和永不褪色的青春，纵然没有留下什么痕迹，
我们却已携手走过。于是我相信所有伟大家的第一次都会令
自己遗憾，只有这样才有走向成功的动力，动力也会成为我
的排浪，让我拥向温暖的海港。

一同前行的伙伴曾问我：如果人分两种，一种是先体味好的，
把坏的留到最后;另一种是先选择坏的，留好的到最后。我们
习惯的把它们称为乐观者和悲观者，那么你会选择哪个?我考
虑半晌，然后答复他是后者，这恰不是悲观，而是对一切的
充满了无限的梦想。

在这个属于我的时刻，我要怀着喜悦告诉曾冰冷的我的心，
你已越过冬日的冰河，正顺流直上，终会到达地中海的广阔;
我要怀着坚决告诉曾一路陪伴我的朋友，你们永远让我的那
个冬天如地中海的气候一般温暖如春。

春把希望洒向波光粼粼的水面，于是我真的希望自己就是那
条鱼，那条永远不会流泪的鱼，有你们在，这里没有风浪不
会摇晃不再心慌;——我坚信，黑夜过去一定会有阳光，到那
时，你们陪我到冬日的地中海忘记所有悲伤，游向灿烂的希
望.


