
2023年健康演讲稿(通用5篇)
演讲比朗诵更自然，更自由，可以随着讲稿的内容而变化站
位。一般说来，不要在演讲人前边安放讲桌，顶多安一个话
筒，以增加音量和效果。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是我帮大家整理的演讲稿
模板范文，欢迎大家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

健康演讲稿篇一

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！

健康演讲稿篇二

大家上午好！

春天气候逐渐转暖，万物复苏，是一年中最美好的季节！然
而，也是“百草回春，百病易发”的季节，我们都知道，春
天是万物生长的季节，因此细菌、病毒也不例外，它们加速
繁殖，再由于气候变化无常，忽冷忽热，也使春天成为了一
个疾病 好发的季节，但是，小朋友也不要过于担心，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、我们在平时学习之余，要多参加体育锻炼，如跳绳、跳步、
打球等，只有我们的身体强壮了，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、我们要注意个人卫生，勤洗手，勤剪指甲。

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、一定要保证充足的睡眠，不能过于疲劳，因疲劳容易使我
们的抵抗力下降。

7、对卫生防疫制订安排的各种预防接种，我们一定要按时去
接种。接种以后，还是可以起到一定预防的作用的。

最后，希望同学们多亲近自然，多亲近健康，一起快快乐乐
度过这个美好的春天吧。

谢谢大家！学生心理健康演讲稿我运动，我健康演讲稿

健康演讲稿篇三

早上好！

世界上什么东西最宝贵，有人说是金钱，有人说是时间，但
我认为是生命。因为生命只有一次，因为生命承载着希望。

同学们，生命不可能有第二次！是母亲的十月怀胎，将我们
带到这个世界；是父母的含辛养育，才有了我们的健康；是
老师、同学、亲友的关爱，才有了我们的成长。生命它不仅
仅只属于你，也属于父母、家庭、社会，还属于许许多多关
心你的人。活着，不仅仅为自己而活，还为了每一个爱你的
人而活。你承载着亲人、朋友和国家的希望，承载着他们的
爱。珍爱生命健康成长已成为你义不容辞的责任。

可是有些人，却拿自己的生命开玩笑。有多少人贪图省事翻
越护栏而命丧车轮之下？有多少人为了贪图一时之快闯红灯
而造成他人丧命？又有多少人为了贪图一时快感而染上毒瘾？
现在，我们身边依然有好多同龄人不听家长的话，不服老师
的管理和学校的教育。一意孤行，不想学习，把大量的课余
时间都浪费掉，沉迷于网络，接触一些不良的信息，和社会



上一些不良青年混在一起，这些都会给我们的生命，给我们
的成长带来危害。

西方思想家倡导的“敬畏生命”的人道主义思想，应当成为
我们对待生命的座右铭。“敬畏生命”，包括珍爱自己生命，
也包括对他人生命的尊重。

奥斯特洛夫斯基，因为参加卫国战争，导致双目失明，身体
瘫痪。但他并没有放弃对生活的追求，而是凭着顽强的毅力
创作出《钢铁是怎样炼成的》，并通过书中主人公保尔，留
给世人一段著名的人生格言：“人最宝贵的是生命，它给予
我们只有一次。人的一生应当这样渡过：当他回首往事时不
因虚度年华而悔恨，也不因碌碌无为而羞耻。这样在他临死
的时候就能够说：我已把我整个生命和全部的精力都献给了
世界上最壮丽的事业——为人类的解放而斗争！

亲爱的同学们，杨柳枯了，有再青的时候；桃花谢了，有再
开的时候；燕子去了，有再来的时候。然而一个人的生命结
束了，却再也没有复活的机会。为了自己，为了父母，为了
理想，为了国家，请肩负起我们义不容辞的责任：从现在开
始，珍爱生命，健康成长。

谢谢大家！

健康演讲稿篇四

我今天讲话的题目是：心理健康才是真正的健康。

人的健康一半是身体健康，一半是心理健康。在日常生活中，
人们常常重视身体健康，而忽视心理健康。

现代社会，竞争激烈，学习或工作负担重，生活节奏日益加
快，人与人的交往日渐增多，人际关系复杂。越来越多的人
由此产生了心理问题，心理健康受到极大地威胁或损坏。有



的人程度轻微，有的人程度严重，在我们的周围，有的人情
绪反复无常，时而热情奔放，时而沉默寡言，闷闷不乐；有
的人脾气暴燥，常常无端发火，因琐碎小事而耿耿于怀，甚
至与人争吵，拳脚相加；有的人感到孤独寂寞，意志消沉，
悲观失望，整天无所事事，迷恋网吧，常常迟到旷课，厌学
情绪严重；有的人自卑，心理脆弱，总觉得自己不如别人，
承受不起挫折或失败；有的人自负，目空一切，惟我独尊，
对人苛刻，别人都不如他，对于别人善意的批评和劝告拒不
接受，逆反心理强，与同事、老师、同学、父母对立情绪严
重。

所有这些都与人的心理是否健康密切相关。心理是否健康，
小而言之，影响着一场考试的得失，影响着一场比赛的胜负；
大而言之，影响着人的工作、学习和生活，影响着班级、学
校的和谐，社会的安定。

人的情绪与人的需要能否得到满足相联系，但人的需要总有
得不到满足的时候。这就要求人们善于排除心理障碍，能够
控制、稳定自己的情绪。要养成热爱生活、积极向上的生活
态度，要树立远大的理想和信念，只有这样才能性格开朗，
目光远大，心境愉快，才能胜不骄，败不馁。

老师们、同学们，让我们在关注身体健康的同时，一起来关
注心理健康，做一个全面健康的人，共同营造健康的校园、
和谐的校园。

谢谢大家！

健康演讲稿篇五

大家好！

今天我演讲的`题目是《健康饮食》。



在现代社会中，有很多人肥胖。在学校里，每个班都有很多
同学的体重报告是超重或者肥胖。尤其是疫情过后，原来班
里的几个上蹿下跳的“小猴子”也变得膀大腰圆。而造成这
样结果的原因就是人们不注意饮食结构，再加上疫情期间很
少出门，整天待在家里，缺乏锻炼，而让体重飞速上升。

就在前几天，我看到一则新闻。杭州一名男子只有二十岁，
体重却达到了三百多斤。严重的负重导致他连路都没法走，
每天无法下床。家人带他去医院检查，才知道身体各个器官
都出了问题，只能做手术切除。而造成他肥胖的主要原因就
是他只吃油炸食品，一天不停的吃东西。

看到这则新闻，我感概万分。我呼吁同学们，要平衡饮食结
构。多吃蔬菜水果；少吃油炸、高糖食物；按时吃饭，做到
健康规律的饮食习惯。多参加户外运动，积极锻炼身体。

让我们一起开启健康饮食吧！

我的演讲完毕，谢谢大家的聆听！


