
最新春季预防流感演讲稿三分钟(优秀5
篇)

演讲作为人类一种社会实践活动，它必须具备以下几个条件：
演讲者、听众、沟通二者的媒介以及时间、环境。那么演讲
稿该怎么写？想必这让大家都很苦恼吧。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。

春季预防流感演讲稿三分钟篇一

近一段时间，昼夜温差较大，是流感、诺如病毒、流行性腮
腺炎、手足口病等传染病的高发季节。下面是小编给大家整
理的预防春季流感要注意哪几点，希望大家喜欢!

专家提醒，及时接种流感疫苗，是预防流感最有效的手段。

北京大学第一医院感染科主任 王贵强：我们每年都是在秋季
的时候进行流感疫苗的接种，应对秋冬季、冬春季流感的发
生。老年人或者3岁以下的小孩建议接种疫苗，当然对于一些
像医护人员等高风险人群，也建议在流感季来临之前进行疫
苗接种。

专家提示，流感高发季节要多开窗通风，建议每天开窗通风
不少于3次，每次通风不少于30分钟，保持室内空气清新。

要养成良好的习惯，注意个人卫生，勤洗手，尽量避免触摸
眼睛、鼻或口;注意呼吸道卫生礼仪，咳嗽或打喷嚏时用纸巾、
毛巾等遮住口鼻;注意保持健康生活习惯，均衡饮食、适量运
动、充足休息。

此外，如果出现发热、咳嗽、咽痛等流感症状，不要带病上
班或上学，鼓励轻症患者居家自我监测，病情出现进行性加



重应戴好口罩前往医院就诊。

流感和新型冠状病毒均属于病毒性疾病，流感感染的病原体
为流感病毒，如甲型流感病毒以及乙型流感病毒，新型冠状
病毒感染的病原体，新型冠状病毒属于rna病毒，两者均有传
染性，但新型冠状病毒传染性更强，致病力也更强。

流感感染后引起的症状主要有发热，畏冷，寒颤，全身酸痛，
乏力，治疗后预后较好。新型冠状病毒感染后引起的症状有
发热，干咳，乏力，还可能伴有消化道不适症状，严重的可
以导致进行性呼吸困难。因此对于后者，更需要引起重视，
加强防护。

春季预防流感演讲稿三分钟篇二

气候干燥时，空气中尘埃含量高，人体鼻黏膜容易受损，要
多喝水，让鼻黏膜保持湿润，能有效抵御病毒的入侵，还有
利于体内毒素排泄，净化体内环境。

2、注意日常饮食

合理安排饮食也可以提高自身免疫力。均衡地搭配蛋白质、
糖分、脂肪、矿物质、维生素等各种有助于增强体质的营养
素，还可以多补充一些富含维生素c的食物，因为维生素c有
助于提高免疫力。饮食一定要规律，不可暴饮暴食。另外，
还要注意多饮水，因为上火后更容易招致病毒侵袭。

3、保持充足的睡眠

合理安排好作息，做到生活有规律，劳逸结合。春季天气乍
暖还寒，人体的阴阳平衡容易出现紊乱，会出现头晕、头胀、
乏力、嗜睡等，最好每天保证7至8个小时以上睡眠。

4、注意个人卫生



勤洗手、保持手部的卫生十分重要，平时还应尽量避免用手
接触眼睛、口鼻等。另外，洗手时不要简单地在水龙头下面
冲一冲，而要用肥皂来认真清洗，时间也要尽可能长一些。
另一个是外出时注意戴口罩。对衣物和被褥等必须勤洗勤晒。

5、加强锻炼，增强免疫力

春天，人体新陈代谢开始旺盛，正是运动锻炼的好时机，应
积极参加体育锻炼，多到郊外、户外呼吸新鲜空气，同时合
理安排作息时间。

6、洗手后再与孩子亲热

在手足口病等一些传染性疾病的预防上，成人更要做好自己
的个人卫生，回家后换身衣服、洗洗手后再与孩子亲热。孩
子进食时，不要让孩子边玩边吃、不要边吹边喂、更不要将
食物咬碎嚼烂吐出再喂给孩子。此外，成人不要给孩子进食
不干净食物和水，定期给孩子的玩具、餐具消毒，换尿布后
要洗干净手并处理好孩子的大小便等。

7、要注意多通风

新鲜空气能够去除过量的湿气和稀释室内污染物。应定时开
窗通风，保持空气流通，让阳光射进室内，因为阳光中的紫
外线具有杀菌作用。另外，也可用食醋熏蒸房间，起到消毒
效果。

8、少去人多的公共场合

平时的活动场所尽量选择露天或是空气流通的地方，避免到
密闭的环境中逗留，少去人多的公共场合。流感流行期间应
尽量少乘坐飞机、空调火车或是空调大巴，少去有中央空调
的大酒店或大商场。



9、减少对呼吸道的刺激

不吸烟，少食辛辣的食物，可减少对呼吸道的刺激，以保护
自然免疫功能，增强消灭外界病菌入侵呼吸道的能力。

10、注意接种流感疫苗

专家建议年老、体弱、慢性病患者、医务人员、6个月-3岁的
儿童每年都应该接种。值得提醒的是，流感疫苗并不是接种
一次就可以一劳永逸，而是每年都需要接种。

春季预防流感演讲稿三分钟篇三

1、勤洗手，戴口罩。打喷嚏或者咳嗽前，要用纸巾或者手捂
住嘴巴，再把纸巾包好丢掉或者洗手，以免传播细菌。尽量
减少到人群密集的地方活动，如果要去，应要带好口罩，以
免被传染。

2、勤通风，把毒消。密闭的空间会导致流感病毒传播的几率
上升，因此即使是很冷的天气，教室里也要每天开窗通风透
气，保持室内空气新鲜，减少空气中的病毒，可以有效预防
流感发生。

3、勤锻炼，增衣帽。根据天气变化增添衣物，做好保暖，避
免着凉。同时多多进行户外运动，提高免疫力，增强体质。
如果我们自己的身体素质好，那么即使病毒侵袭，我们也可
以有更好的能力与其对抗，即使患病，症状也会轻很多。

4、接疫苗，护老少。我们也可以通过注射流感疫苗的方式来
预防流感，不过要注意的是流感疫苗的有效免疫时间不长，
需要每年接种才有效哦。

总之，我们要注意个人卫生，保持环境清洁，增强体质和免
疫力，如果有了流感的症状一定要及时就诊，遵守医嘱，配



合治疗，等恢复后再返回校园。预防流感，从我们自身做起。
我的演讲结束了，谢谢大家。

春季预防流感演讲稿三分钟篇四

春天到了，万物复苏，风和日丽。春季是一个充满活力的季
节，人们户外活动增多了，但是，随之而来也增加了传染病
的传播机率。学校又是人群聚集的场所，讲究个人卫生，爱
护校园卫生环境，形势严峻，刻不容缓。今天，借此升旗仪
式机会，给同学进行一次预防春季传染病的基本常识教育。

一是上呼吸道感染。俗称“伤风”，“感冒”，早期症状有
咽部干痒或灼热感、打喷嚏、鼻塞。春季感冒多半是由病毒
引起的，它和受凉引起的感冒有本质上的区别，因此，不能
不吃药，任凭人体抗，要及时到校医室去就诊，对症下药。

二是过敏性皮炎。大家都知道，春天风大，空气中浮尘很多，
飞扬着柳絮、花粉等容易引起过敏的因子，很容易使皮肤过
敏。如果同学们遇到皮肤搔痒，出现红斑，不要紧张，及时
到校医务室去就诊，不要自作主张乱用药，因为处理不当极
可能产生局部皮肤感染。

三是“流脑”。“流脑”是流行性脑脊髓膜炎的简称，不但
儿童易得此病，就是青少年得病人数也逐年上升。“流脑”
也是一种经呼吸道感染和传播的疾病，它可使患者出现高热、
头疼、随后身上就出现为数不等的斑点，有针尖大小的，也
有绿豆、黄豆大小的，这些斑点融合成片状，形成出血点、
出血斑、淤斑。随着皮疹的出现，患者的精神头越来越差。
甚至出现喷射状呕吐、嗜睡、昏迷、抽风等症状，少数人还
可出现呼吸衰竭、休克等危险情况。一旦发现自己在发烧的
同时又出现皮疹，就应该及时就医，做到及早发现、对症治
疗，不要随意吃药。

2、尽量少到人群密集、通风效果差的场所去；



3、要保持居住环境的空气清洁和流通；

4、常用清水洗脸洗手，勤剪指甲，勤换衣物，勤晒被褥，充
足睡眠；

5、还要坚持锻炼身体，合理饮食，平时多喝水，多吃新鲜的
水果和蔬菜，少吃多脂肪，多糖份的食物。

春季预防流感演讲稿三分钟篇五

春夏季是各类病毒、细菌容易滋生、繁殖，容易传染的季节。

1、如何注意食物中毒

2、注意流感的措施

食物中毒是指摄入了含有生物性、化学性有毒有害物质的食
品或者把有毒有害物质当作食品摄入后出现的急性亚急性疾
病。这是一类经常发生的疾病，会对人体健康和生命造成严
重损害。青少年正处于身体生长发育阶段，因此，预防食物
中毒，保证健康成长至关重要。

首先了解一下食物中毒的种类。食物中毒主要分为细菌性食
物中毒、真菌毒素食物中毒、化学性食物中毒、植物性和动
物性食物中毒。日常生活中常见的食物中毒主要以细菌性食
物中毒多见。另外，菜豆中毒、豆浆中毒和因误食有毒有害
物质引起的中毒也时有发生。

那么怎样预防食物中毒呢？

针对儿童青少年的特点，应该主要做到以下几点：

1、养成良好的卫生习惯。饭前便后要洗手。不良的个人卫生
习惯会把致病菌从人体带到食物上去。比如说，手上沾有致



病菌，再去拿食物，污染了的食物就会进入消化道，就会引
发细菌性食物中毒。

2、选择新鲜和安全的食品。购买食品时，要注意查看其感官
性状，是否有腐败变质。尤其是对小食品，不要只看其花花
绿绿的外表诱人，要查看其生产日期、保质期，是否有厂名、
厂址等标识。不能买过期食品和没有厂名厂址的产品。否则，
一旦出现问题无法追究。

3、食品在食用前要彻底清洁。尤其是生吃蔬菜瓜果要清洗干
净；需加热的食物要加热彻底。如菜豆和豆浆含有皂甙等毒
素，不彻底加热会引起中毒。

4、尽量不吃剩饭菜。如需食用，应彻底加热。剩饭菜，剩的
甜点心、牛奶等都是细菌的’良好培养基，不彻底加热会引
起细菌性食物中毒。

5、不吃霉变的粮食、甘蔗、花生米，其中的霉菌毒素会引起
中毒。

6、警惕误食有毒有害物质引起中毒。装有消毒剂、杀虫剂或
鼠药的容器用后一定要妥善处理，防止用来喝水或误用而引
起中毒。

7、不到没有卫生许可证的小摊贩处购买食物。

8、饮用符合卫生要求的饮用水。不喝生水或不洁净的水。

9、提倡体育锻炼，增强机体免疫力，抵御细菌的侵袭。

只要从以上几个方面入手，认真学习食品卫生知识，掌握一
些预防方法，提高自我卫生意识，就能最大限度减少食物中
毒的风险度，预防食物中毒，保证少年儿童的身体健康。



加强晨检工作，保证做到“早发现、早隔离、早治疗”，如
发现学生出现发热等流感样症状，班主任、卫生委员要做好
登记和上报工作，并动员学生及时就诊，暂停上课，重者进
行隔离治疗，直到病愈。

注意教室、宿舍等公共场所的通风换气，每天通风不少于2小
时，保持空气新鲜、清洁；下课后，学生应到室外活动，呼
吸新鲜空气。

学生一定要养成良好的卫生习惯，注意勤洗手。研究结果表
明，感冒病毒在手上能存活70个小时。感冒患者在擤鼻涕、
挖鼻孔时会将病毒沾在手上，健康人若与患者握手或在公共
场所接触了患者触摸过的物品，手上就会带有感冒病毒。所
以勤洗手十分关键。

注意劳逸结合，每天保证至少有8个小时的睡眠时间，以增加
抗病能力。经研究表明，人在睡眠时体内会产生一种有提高
免疫力作用的物质。因此感冒病人保证充足的睡眠十分重要。

在流感流行期间，应少到公共场所。尽量减少去人群密集的
地方，减少感染几率。与流感病人接触时，戴口罩。

根据气温变化增减衣物，合理均衡饮食提高人体免疫力。在
夏、秋季节要注意防寒保暖，尽量减少发生流感的诱因。冬
季尽管出汗较少，也要多饮水，多吃水果和蔬菜。高脂肪、
高蛋白、高糖饮食会降低人体免疫力，饮食过咸，会使唾液
分泌及口腔内的溶菌酶减少，并降低干扰素等抗病因子的分
泌，使感冒病毒易进入呼吸道黏膜而诱发感冒，故提倡清淡
饮食。勤换牙刷，人们每天都要使用牙刷，如果上面带有病
毒，则容易反复感染；另外，牙刷常处于潮湿状态，病原体
易滋生繁殖，对身体健康极为不利。注意脚部保暖，脚对温
度比较敏感，如果脚部受凉，会反射性地引起鼻黏膜血管收
缩，使人容易受感冒病毒侵扰；同时提倡冷水洗脸。



学生长时间坐在教室里，要增加室外的体育运动，改善学习
的紧张情绪，增强体质，增强抗病能力。

对发病学生所在的班级进行随时/终末消毒，流行期间要对教
室进行空气消毒（过氧乙酸、乳酸、紫外线、食醋等），食
醋熏蒸法对预防流感有良好效果，食醋用量5—10毫升/立方
米，加水稀释一倍，置火炉上温火加热到食醋蒸干，每日1次，
连用3天，可有效控制流感病毒的传播。教室每天坚持采用湿
式打扫，疾病流行期间坚持对地面进行消毒。

金刚烷胺类药物目前公认对甲型流感有预防效果，其作用机
制是抑制病毒进入上呼吸道上皮细胞，但由于这些抗病毒药
物均有一定的副作用，因此不易推广应用。亦可用中药贯众、
板蓝根、藿香、生甘草各9g煎服，每日一剂，连用三日。


