
最新健康的故事演讲稿(汇总7篇)
演讲稿要求内容充实，条理清楚，重点突出。在社会发展不
断提速的今天，演讲稿在我们的视野里出现的频率越来越高。
那么你知道演讲稿如何写吗？下面是小编帮大家整理的优秀
演讲稿模板范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要
的朋友。

健康的故事演讲稿篇一

“爱美之心人皆有之”。爱美是人的天性，追求美是社会文
明进步的重要内容。进入二十一世纪以来，人们人更是从上
到下，从内到外做足美丽功夫，以求让自己最亮丽的形象展
现在众人面前，以博得别人的肯定和赞赏，也为自己增添信
心和发展机遇。人们对美的向往和追求，使得美容美发行业
得以蓬勃发展，日前在北京召开的美丽经济与中国模特行业
发展论坛上，美容美发产业被认为已经是继房地产、汽车、
电子通讯和旅游之后的“第五大消费热点”。 20xx年中国的美
容服务业就业者已达到800万人，营业总收入达到1762亿元。
在未来5年，这个数字还将要再翻一番。

美容美发行业为中国经济作出了重要贡献，这无疑是得益于
数百万创造美的使者-----美容师、美发师、化妆师等劳动者
的辛勤工作。然而他们在为人们带来时尚、美丽的同时，我
们也不能不关注他们的职业健康与安全。

随着美发业消费者的不断扩大，隐藏在美丽背后的健康危害
也日益受到人们的关注。有专家对近200名在染发行业从事相
关工作5年左右的人员进行调查，结果不容乐观。过半数的从
业者都有过因皮肤受到染发水、洗发水刺激导致不同程度损
伤的经历，轻则脱皮、红肿，重则已经开始溃烂。烫发剂也
有刺激性及致敏性，除了可以引起皮肤刺激及过敏外，含有
的成分还可对眼、呼吸道黏膜产生刺激作用，接触后可有眼



痛、咽干等不适，随着吸入量的增加还可能出现咳嗽、胸闷。
所以有一些从业者不同程度出现过咽炎或呼吸道不适等症状。
胃病几乎成了美发行业的职业病。美发师通常每天工作13个
小时，并且越到节假日工作越忙。中午和晚上就餐时间如果
有顾客，他们都顾不上吃饭，只有服务完客人，才能填填肚
子。时间长了，胃病自然就找上门来，所以70%的美发师都患
有胃病，。此外由于长时间的低头抬手、站立工作，许多美
发师还患有肩周炎、颈椎病、下肢静脉曲张等。除了上述显
性的危害外，美发行业还存在着一些隐性危害：有专家研究
指出，近年来中老年急性白血病患者中很多人都有过染发史，
而且比例还在不断地扩大，这与近年来中老年人喜欢染黑头
发不无关系。市场上用来染黑色、红色和金色头发的染发剂
中多数含有4－氨基联苯，这是一种已知的致癌物。研究表明，
长期使用深色染发剂，会增加了患淋巴瘤和骨髓瘤的风险。
另有研究表明，使用永久染发剂的人，患膀胱癌的风险是一
般人的2.1倍。此外，永久染发剂使用p-苯二胺和过氧化物，
也能引起过敏。还可能影响到神经系统的功能，甚至影响到
下一代的健康，所以建议准妈妈的美发师要减少或避免从事
染发工作。为此，美发师们在日常工作中应该注重加强自身
的职业防护，尽可能地避免或减少职业病对自己的危害，不
要美丽了别人，伤害了自己。

那么怎样对美发师进行职业防护呢？第一要做到身体防护。
在日常工作中应尽量避免皮肤直接接触染发剂、洗发水，在
为顾客洗发、染发、烫发时要戴上胶皮手套，最好戴上口罩，
穿相应的工作服。第二要有意识布置室内环境，减少职业危
害。美发店内应该加强通风，保持室内空气的新鲜，避免和
减少烫发剂、染发剂的气味刺激美发师的呼吸道和眼睛。室
内可养一些绿色植物，如芦荟、吊兰、虎尾兰、仙人掌等，
这些植物可以帮助吸收有害气体和异味。第三要严把美发产
品关。美发店在购进染发剂、洗发水时首先应选择正规厂家
的产品，尽量选购信誉度好的产品，这类产品的安全性会更
高些。这不仅是对顾客负责，也是关心、保障美发从业人的
生命健康。第四要自我保健，有条件的单位或个人可以定期



体检。首先，敏感体质的人不建议从事美发这一行业，曾经
有皮炎史的人也不推荐从事此类行业。其次工作中要注重自
我调节，比如站立时两腿负重可有所侧重，轮换休息；可以
以脚尖为中心，做踝部旋转运动，养成睡前热水洗脚的习惯
等，要经常喝水，饮食宜清淡而富有营养，要多含铁含钙的
食品,象瘦肉。

追求美是人类的一种天性，人们在追求养眼的，养心的美中，
创造着美，让我们的生活多彩而富有意义。然而美的前提是
健康，在健康基础上的美才有无限的生命力和魅力。我们渴
望美丽，但是我们更加珍惜健康。美的产业应建立在健康的
基础上，才会旺盛的生命力！关注美发师的职业健康与安全
教育不仅是关心爱护美发从业者的生命健康安全，更是美容
美发行业对社会承担的职业责任，是推动美丽产业健康、稳
定、快速地发展的不懈动力。让我们在向往美、追求美、创
造美的同时，关注健康，让健康与美丽同行！

健康的故事演讲稿篇二

大家好！

健康是革命的本钱。只有拥有一个健康的体魄，我们才能够
有力有心地去应对生活学习中的各种挑战。

相信很多同学都深有感触——良好的作息习惯和高效的学习
效率是密不可分的。作息时间安排得体，则学习效率必然提
高，而学习效率的提高，能让我们自由安排一个健康的作息
时间。

部分同学，在课堂上越来越睁不开沉重的眼，忍不住趴在课
桌上小睡一会，而为了补回课上漏掉的几分钟，他们往往看
很久的书。这形成了一种恶性循环。

为了改变这种不良现状，我希望同学们好好利用午休时间休



息，保证下午听课、自修课、晚自习的效率，以保证晚上有
一个充足的睡眠。同时，不得不提的是学习的惰性，相信惰
性人人都有，好比作业做了一半突然觉得思绪困顿，于是出
去喝杯水吃个苹果什么的，劳逸结合自然无可厚非，但若去
个个把小时，就实在不应该。

所以说，挑灯夜战到十一二点却未出成绩，并不是因为不够
刻苦，而是因为，学习在于质而非量。

除了良好的作息时间和适当的锻炼，良好的饮食习惯也是拥
有健康身体的一大条件。

相信大家都知道把牙齿泡在可乐里，几天后牙齿消失的实验
吧。碳酸饮料会导致骨质疏松，膝盖积水等疾病。这些看似
微不足道的不良饮食习惯，其实在一点点地吞噬着我们健康
的身体。其实，只要同学们自带水杯，喝纯净水，少吃不健
康的零食，就可以拥有一个良好的饮食习惯，保证自己拥有
一个健康的体魄。

身体是革命的本钱！当然，对我们学生来说，身体也是好成
绩的本钱。毛主席曾说过，“文明其精神，强健其体魄。”
希望同学们能拥有一个健康的身体，取得学习上更好的成绩！

健康的故事演讲稿篇三

在读书的时候，翻开病理生理学我们就知道了，对健康的定
义，恰当的定义来自于世界卫生组织的解释，包含了三个范
围：躯体、心理、社会，即要求躯体没有不适，心理精神完
善健全，社会适应良好。也就是说，要称得起健康，不仅仅
是能吃能睡，能跑能跳，能说话能思维，身上没有病痛，而
且还要能在社会立足谋生，能与周围的人群合得来。这样的
人才算得上健康。那么根据这一定义，经过严格的统计学统
计，人群中真正健康和正患着病的人不足三分之二，也就是
说其他的人群都处于健康和患病之间的过渡状态，我们常常



使用的词语就是“亚健康”状态，当然，如果我们能调节处
理得当的话，则身体可向健康回归，反之，则恶化以至患病。
所以如何调节，就显得相当的重要了。

除去那些由于先天的、遗传的、意外的、甚至一些莫名其妙
的……等等的致病因素之外，其实主要导致我们患病的因素
只有两个了，其一就是不良的生活习惯，其二呢，那就是性
格因素了。这两个因素，就是我们这些健康着的或者亚健康
着的人主要的两员杀手，不得不引以重视啊。

首先说，不良的生活习惯，其实所有的人都知道，不外乎就
是诸如吸烟、酗酒、过度的夜生活、自己随意打乱自己的生
物钟……等等等等这些东西。在座所有的人都是医务工作者，
都在理论这个高度上深刻认识，比如吸烟有害健康，吸烟中
的烟碱或者尼古丁等等与肺癌以及其他肺部疾病有着千丝万
缕的联系，并且二手烟不但杀伤了自己而且祸害了他人，不
但不健康而且不礼貌；还有酗酒与肝脏疾病、胃肠道疾病、
甚至大脑功能下降甚至疾病等等都有关系，当然还有很多很
多了，如果我现在再说的话，就有点老生常谈了，喋喋不休
了，并且有点象祥林嫂那样的唠叨了，所以我就不一一赘述。
那么为什么所有的这些不良习惯爱好者对此置之若罔，并且
这些爱好者还振振有词的这样或者那样的道理，更让人完全
不解的是爱好者们还前仆后继，长江后浪推前浪的争先恐后
踊跃参与。其实原因是很简单的，因为不良的这些生活习惯
那所导致的疾病基本上都是以后才发生的，谈论以后的事情
以后那些未知的事情，大家都相当的超然，超然到谈论别人
家的事情一样，就象一个吸烟者，他完全知道所有的前因后
果，以后有可能患慢支炎、肺气肿、肺心病甚至肺癌等等，
而如果在别人善意的提醒或者是自己心里不经意的那么一闪
念中，聪明的他们就会找出这样的证据来让自己宽慰，让自
己释然，心理上得到平衡，比如就是，某些特殊材料所锻造
的人居然几十年烟龄好像还活得尚好这样如此的理由，内心
舒坦之后也就无暇过问以后可能发生的事情了，其实难免就
是自欺欺人而已。所以大家就慷慨激昂了，今朝有酒今朝醉，



莫使金樽空对月，当然如果大家知道这一杯酒是毒酒，一杯
鹤顶红，那么我想打死他都不会喝的。

然后我们再来说，性格因素。在习惯性的健康讲座中，人们
很愿意强调那些不良的生活习惯，而忽略了性格这个问题，
当然俗话说：江山易改，本性难移。性格这个问题，那是每
个人在成长过程中一点一滴形成的，不是那么容易修正的。
但鲜有人知的是性格也是造成疾病的一个因素,能够影响人的
大脑的一切东西都可以影响到人的身体。不满、委屈、气愤、
自责、有过错感等等这些负面情感都将有可能把我们带到病
床上。要想避免这些,必须立刻终止那些让我们痛苦和不安的
东西。人体的每个器官都有其特定的功能,与我们的意识和心
理有存在着严格的特定联系。当然这都是枯燥的理论，还是
举例来说明下，比如说某些心血管疾病，经过科学的研究，
容易发生在这些朋友身上，他们充满豪情的把自己力所能及
的负担全揽上身,马不停蹄地劳作,害怕辜负周围人的希望,希
望自己在别人眼里是重要和被尊重的,因此排挤自己内心的情
感和需求。经年累月这些朋友的业绩可能也象股市中的牛市
一样傲视群雄，鹤立鸡群了，但是可能的话，血压也直线攀
升到达警戒的地步了；如此的例证不乏胜举，大家都知道某
些成功人士过早地进入亚健康甚至疾病膏肓状态，让人可叹
啊！当然在此，我并非宣扬那种懒惰，不思进取，尸位素餐，
站到茅坑不拉屎等等，我只是希望大家有个适当的心理状态，
一张一弛，张弛有度而已，如果在繁忙的工作之后多参与下
户外活动，适度的健身运动，或者和朋友们聊天品差抚琴谈
赋等等活动，既高雅又舒缓了自己工作上的压力，那么就更
好了，当然劳作了一天然后又奋战在麻将战场上，如此身心
疲惫，劳命伤财就不好了。

其实三十年前拿命换钱，三十年后拿钱买命，其中曲折隐情
又如何能一言概之，只能智者见智，仁者见仁了。只不过正
如古人所讲：千丈之堤以蝼蚁之穴溃,百尺之室以突隙之烟焚，
也就是让我们从小事做起，切不可以善小而不为，恶小而为
之。最后呢，就让我们从自己的一点一滴做起，为维护自己



以及他人的健康努力。

健康的故事演讲稿篇四

大家好!

一个月前的一天，我睡觉时窗户打开太大，感冒了。我当时
就喝了点正气水，第二天就好了。我早已习惯这感冒，没怎
么在意。却没想到因此为后来埋下了祸根。

一个月之后，为了检查我的视力，我和妈妈前往医院，因为
眼压过高，要点眼药水。点的第二天我的眼睛、脸、手都肿
了。是眼药水的原因吗?我们立马动身去问眼科医生，他说眼
药水不会发生这个作用，于是，给我们开了一个验尿单，结
果一出来，急性肾炎!

生活固然美好，但如果没了健康，一切都是虚无。呵护健康
吧!让生活更美好。

健康的故事演讲稿篇五

爱因斯坦有句名言：“一个人取得的成绩往往取决于性格上
的伟大。”而构成我们性格的，正是日常生活中我们的一个
个好习惯。好习惯养成得越多，个人的能力就越强。养成好
的习惯，就如同为梦想插上翅膀，它将为人生的成功打下坚
定的基石。

上个世纪九十年代，在中国南方发生了这样一个故事，一家
著是的，当一个人养成了良好的习惯，他的人格魅力便会自
然得到提升。其实，习惯，在我们不知不觉的成长中经年累
月影响者我们的品德，暴露着我们的本性，左右着我们的成
败。

因此，在生活中，我们不妨试着去养成一些好的习惯，比如：



习惯于主动打扫卫生，形成爱劳动的习惯；习惯于说声“谢
谢”、“你好”、“对不起”，形成以礼待人的好习惯；习
惯于每天坚持锻炼，形成健美的体魄；人际交往中习惯于理
解、宽容，便能化干戈为玉帛；习惯于去用心观察，才能形
成好的观察能力；习惯于提前预习，课后复习，才能形成高
效的学习方法；当然，我们更应该习惯于用爱心去面对周围
的世界，升华我们的人性。正如著人们常说：播下一个行动，
便会收获一种习惯；播下一种习惯，便会收获一种性格；播
下一种性格，便会收获一种命运。这是一切成功人士所具备
的特质，所以，就让我们将好习惯的种子埋下，用恒心去浇
灌，去成就我们生命的精彩。下面请听两首习惯养成的歌谣。

习惯养成在年少。

小学生上学校，好习惯要记牢。

上课内容记心上，乱扔废纸不提倡。

上下楼梯靠右行，课间文明做游戏。

好习惯伴我行，交通安全在心上。

过马路走横道，红灯亮了停一停。

绿灯到了快点走，黄灯宝宝眨眼睛。

红灯上岗汽车开，千万别再抢时间。

好习惯伴我行，交通安全记心上！

健康的故事演讲稿篇六

大家好!



如果有人问我们："你快乐吗?"可能会有同学需要想一会才能
做出回答。他会说："这个问题我得好好想想。因为我有写不
完的作业，上不完的培训班，听不完的唠叨;我想和同学一起
出去玩，可我不能。我想看电视，可我不能……"但是，亲爱
的同学，我想说的是：学习和快乐其实并不矛盾!

要做到快乐学习，我觉得还要会品味学习的快乐。当我们取
得成绩时，那种成功的喜悦是无与伦比的。每一次考试或每
一次比赛前我都会尽努力做好准备，因为我相信"一分耕耘，
一分收获"，因为我知道成功的果实是无比甘甜的。

我还记得一年级时发生的一件事。有一次，我考试考得不是
十分理想，我拿着试卷沮丧地回到家。妈妈看完试卷后，并
没有批评我，只是问了我几个问题。"没考好的滋味好受吗?"
我摇摇头。"那为什么没考出理想的成绩呢?"我低下头，轻声
地说："是我还不够认真，不够努力。"妈妈说："那你一定要
记住这种难受的感觉。因为不付出是不能从学习中感受到快
乐的。"从那以后，我上课认真听讲，回家认真完成作业。每
当我取得进步、获得成功时，妈妈都会提醒我："你要记住成
功的快乐，因为这是你的努力换来的。"是啊!学习不快乐的
原因是我们还不够努力。

有人说："我除了学习还是学习，我怎么可能快乐?"我个人认
为快乐学习和丰富的生活是可以并行的。我的做法是：玩的
时候开心地玩，学的时候认真地学。每个星期我都会和同学
一起外出活动，打球、看电影、爬山、骑车、游泳……丰富
的活动激发了我对生活的热情，生活的热情又激发了我学习
的兴趣。当我们把学习安排得井井有条时，就有更多的时间
参与自己喜欢的活动。我喜欢跳舞、画画、弹琴、打球，可
我从不认为这些影响了我的学习，反而觉得这是我学习生活
中的一种调剂，让我的学习更有效率。

当然，备战小升初的日子是紧张而忙碌的，但我们要忙而不
乱。在那一段时间我并没有疯狂地刷题，而是每天做四分之



一张语文试卷和四分之一张数学试卷，因为我相信积少成多
的效果。不过，每当发现一道错题，我都会把错误的原因写
在旁边，以保证不会重蹈覆辙。看着自己一点点地在进步，
想着自己每天都有明确的目标，心里就会非常踏实。

另外，我还用其他方面的学习来转移自己的注意力，不让自
己陷入"小升初恐惧症"中。在备战小升初的日子里，我的舞
蹈课、画画课、古筝课、羽毛球课都没有停下来，我把这些
特长的学习当成文化学习的一种调剂。当我从球场上、从舞
蹈教室大汗淋漓地出来时，感觉自己的不悦已经一扫而空;当
我弹响一个美妙的音符、画出一幅满意的画时，感觉自己的
心情无比欢畅。当我偶有心情不好的时候，我会和爸爸妈妈、
朋友交流，当我把烦恼倾吐了之后，觉得浑身都很轻松，学
习的疲惫也会无影无踪。

同学们，勤奋是探求知识的舟楫，思考是探索知识的方法，
请教是学习知识的妙招，练习是巩固知识的途径。当你爱上
了学习，你会发现书中别有洞天;当你能快乐学习，你会发现
学习带给你的快乐是无与伦比的。让我们一起快乐学习，健
康成长吧!

健康的故事演讲稿篇七

尊敬的学校领导，老师，亲爱的同学们： 大家早上好!

记得电视上有一则广告语：妈妈最高兴的事就是看着宝宝大
口大口吃饭 。真是这样的，每天在家里，我的爸爸妈妈总是
叮嘱我一日三餐要吃好，要吃饱。在学校，我们的老师总是
像爸爸妈妈一样关心我们吃饱穿暖。身体好、体质棒就是我
们学习的保障呢!

有人说：我们健康的身体是锻炼出来的，好头脑是三思出来
的，好习惯是养成出来的，好品德是自律出来的，好才艺是
磨练出来的，好脚板是行走出来的。 所以我们要敢于在生活



中磨砺自己，让我们的生命因运动而精彩!

争当热爱祖国、理想远大的好少年， 争当勤奋学习、追求上
进的好少年， 争当品德优良、团结友爱的好少年， 争当体
魄强健、活泼开朗的好少年。 正如陶行知爷爷说：小孩们用
心读书，用力体操，学做好人，就是爱国。从今天起，让我
们比以前更认真，坚持做操，坚持跑步，坚持利用正确的体
育锻炼方法强健我们的身体。让我们在老师的引领下练习飞
翔的翅膀，终有一天，我们会勇敢地搏击蓝天!用我们今天奠
定的基础拓展明天的舞台!

我再次对大家说：我运动，我健康!我成长，我快乐!

祝福老师、同学身体健康!心想事成!


