
医院健康科普演讲稿五分钟(通用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。我们如何
才能写得一篇优质的演讲稿呢？接下来我就给大家介绍一下
如何才能写好一篇演讲稿吧，我们一起来看一看吧。

医院健康科普演讲稿五分钟篇一

尊敬的各位领导、各位老师，亲爱的同学们：

大家早上好！

“今天，你锻炼了吗？”

同学们，试问上课间操时，你的胳膊伸展开了吗，跳跃运动
你跳起来了吗？面对一次次的长跑锻炼，你是否退缩了，偷
懒了，逃避了？当你坐在课桌或电脑前时，你是否想到每天
应该锻炼一小时呢？孰不知你逃开的不仅是体育锻炼，更是
逃开了对自己毅力的磨炼！体育锻炼是一场艰苦的磨砺，它
让坚强拼搏者留下，让懦弱懈怠者走开。

生命在于运动。，生命需要运动。就像古希腊格言所说：

如果你想强壮，跑步吧！

如果你想健美，跑步吧！

如果你想聪明，跑步吧！

对于我们来说，坚持体育锻炼就是认真做好每天的课间操，
动作整齐、到位，不再懒懒散散。

坚持体育锻炼就是上好每一节体育课，精神饱满的完成每一



项锻炼任务。

坚持体育锻炼就是积极参加学校为我们安排的形式多样的课
外活动。平整的操场任你驰骋，笔直的跑道将踏出你坚实的
足迹，松软的沙坑将划出一道绚丽的彩虹。

成功源自坚持的精神！而能赋予我们这种精神的首推体育锻
炼。同学们，坚持下来吧！让我们在运动中健康成长，在锻
炼中充实生活，点燃我们的激情，强健我们的体魄，磨砺我
们的意志，共创我们的辉煌。

医院健康科普演讲稿五分钟篇二

亲爱的老师们，同学们：

早上好！

今天国旗下讲话的题目是“健康饮食，让我们更健康”。

政府为了使学生营养宣传工作更加广泛、深入、持久地开展
下去，促进学生营养宣传工作的制度化，所以，决定将每年
的5月20日定为“中国学生营养日”。

我们都知道小学时期是生长发育的关键阶段，可是很多同学
都有挑食、偏食、贪食的坏习惯。很多同学不懂得珍惜自己
的健康，不懂得为自己的健康负责。从今天起，我希望各位
同学能够开始注意自己的这些不良习惯。

1、首先，我们要养成不挑食，不偏食的习惯。

在日常生活中要吃各种粮食，水果，蔬菜，鱼肉，蛋，奶等。
你一旦有偏食，挑食的习惯了，就容易引起营养失调，抗病
能力低下，身体发育不良，影响我们的健康。比如吃太多糖
容易引起胃病，皮肤病；肉吃过多容易导致动脉粥样硬化，



冠心病；吃太咸容易使血压升高等等。

据调查现在很多同学在进餐时，只挑选自己喜欢的吃。有的
同学把肉吃完，就结束了用餐；有的同学只吃蔬菜。这些都
是不正确的，是挑食偏食的不好的习惯，都容易引起各类疾
病！从今天起，我希望大家能够慢慢改善这个问题！

2、其次在吃饭时要细嚼慢咽。

吃饭时千万不要太快，尤其是年龄小的孩子，更应该把食物
嚼得细一些，因为多嚼有利于提高食物的消化率和保护肠胃。

3、营养饮食还有一个重点是不吃不洁食品。

在每天放学的时候，很多同学都会到学校外面的露天小摊贩
那儿买吃的。我们要知道，很多食品成分都十分复杂，经过
日晒，光化，发热分解，会引起内部变化而变质。特别是到
了夏天，食用露天销售的食品，同学们就更容易吃到一些变
质腐坏的食品了。

确实，同学们都处于发育阶段，容易饥饿。那么这时，我们
可以选择从自己家里带一些面包或者饼干来食用。

最后，我告诉大家一个科学的进餐顺序：汤——蔬菜——
饭——肉——半小时后吃点水果。

希望同学们听了我这次的讲话后都能养成科学的饮食习惯，
健康的成长。

医院健康科普演讲稿五分钟篇三

亲爱的老师们，亲爱的同学们：

大家好！



在古希腊奥运会中，阿方斯河畔的岩壁上有这样一句话：如
果你想变聪明，就跑吧！如果你想健康，跑步吧！我说，如
果你想快乐，一起运动吧，因为我运动，我健康快乐！

是体育力量的比拼，是智慧的较量，是美的展示。

我运动，我健康，我快乐，运动已经成为人类社会不可或缺
的娱乐方式，因为随着人类步入现代社会的进程，运动正在
对健康指数的不断提高发挥着不可估量的作用。

适当的运动有利于消除疲劳，提高自信心和心情。适当的运
动可以有效缓解生活压力，带走不快。通过运动，你会感受
到生活的美好和轻盈，你会发现运动也是一种浪漫。

记得小时候，每当看到别人像小鱼一样游来游去，开心自在，
我就是岸边名副其实的“旱鸭子”，心里就像有成千上万只
蚂蚁在不停地蠢蠢欲动。我心里痒痒的。当我战战兢兢的下
水时，我发现水并没有那么可怕。游泳池的水还是温的，特
别浅，我踩到底。这样，我悬着的心算是放下了。看着很多
优秀的游泳运动员凌空展开翅膀，在空里翻筋斗，一头扎入
水中，在水中翩翩起舞，那样自由的摇摆。我太羡慕了。看
着浅浅的池水，我像他们一样一头扎进水里，“扑哧”一声。
我呛了一口水，脑袋尴尬地弹出来。看来游泳真的不容易。
有人告诉我游泳。渐渐地，我的头越抬越高，终于可以浮出
水面了。我不再如此狼狈，我游得越来越快。最后，我不是
一个“旱鸭子”。看，运动还是一门艺术！

在运动中，我们体会到了生命的价值和生活的美好。运动没
有年龄限制，没有身份、地位、种族的区别。它不像战争那
样残酷，血泪交织。它会给我们健康和快乐！

因为运动，所以健康，因为运动，所以快乐，开始快乐，向
前跑！



谢谢大家！

医院健康科普演讲稿五分钟篇四

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

我是冯艾兰。今天十分荣幸能站在这演讲。今天，我演讲的
题目是《保护眼睛，保护我们的心灵之窗》。

眼睛是人类感观中最重要的器官，对于人们的工作、学习和
生活有着重要的作用。大脑中大约有80%的知识和记忆都是通
过眼睛获取的。它能够让我们读书认字，了解的世界。眼睛
能辨别不同的颜色、不同的光线，再将这些视觉、形象转变
成神经信号，传送给大脑。

1992年9月25日，天津医科大学眼科教授王延华与流行病学教
授耿贯一首次向全国倡议，在国内设立爱眼日，并在天津召
开了全国爱眼日第一次研讨会。这一倡议受到眼科学界和眼
科专家们的响应，决定每年5月5日为全国爱眼日。1993年5
月5日，天津首次举办爱眼日宣传活动。受此影响，从1994年
开始，北京、上海、广州等国内大中城市相继在5月5日举办
义诊咨询活动，同时宣传爱眼日的意义。1996年，国家卫生
部、国家教育部、团中央、中国残联等12个部委联合发出通
知，将爱眼日活动列为国家节日之一，并重新确定每年6月6
日为全国爱眼日。

眼睛，是心灵的窗口。生活在这个大千世界里，是眼睛让我
们看到生活的美好，世界的美丽;是眼睛帮助我们驱走黑暗的
孤独，让我们看见阳光的明媚;是眼睛帮助我们分辨是非，看
清黑白，让我们做一个正直的人。因此，拥有一双明亮的眼
睛对于我们每个人来说非常重要，平时的学习生活中尽量减
少对它的损害。



保护视力应该注意：不在强烈的或太暗的光线下看书、写字。
读写姿势要坐端正，眼与书之间要保持30厘米以上的距离。
不躺着看书。乘车走路时不看书。读写时间不宜过长。每
隔50分钟左右要放松休息一下，或是做做眼保健操，或是到
窗前眺望远处。不可弯腰驼背，靠得很近或趴着做功课，这
样引起疲劳，造成成近视。经常眺望远处放松可以防止近视，
与大自然多接触，青山绿野有益于眼睛的健康。

期末即将来临，同学们应更加保护自己的眼睛。学习固然重
要，但身体更加重要。保护自己的眼睛，保护我们的心灵之
窗。同学们让我们一起行动起来吧。

医院健康科普演讲稿五分钟篇五

亲爱的老师、同学们：

大家早上好！

今天我国旗下讲话的题目同样是：《我运动我健康我快乐！》

有一个真实的故事，同样告诉了我们体育运动的重要性与好
处。法国著名作家雨果，年青时很有才华。29岁就写了长篇
小说《巴黎圣母院》，这本小说轰动了整个法国。之后他还
写了很多小说、散文、诗歌……可正当他激情奔放的时候，
心脏病却突然发作了。许多人看到雨果发青的脸色，都为他
感到惋惜。人们都以为巨星就要坠落了。可雨果并不悲观，
他在医生的指导下，每天坚持跑步、游泳、爬山。没多久，
雨果的病情渐渐好了起来。于是他又提起笔重新写作。60岁
创作了文学名著《悲惨世界》，80岁创作了戏剧《笃尔克
玛》。最终他活了84岁。人们看到雨果40岁得了心脏病，最
终却成了一个长寿者，都赞叹不已地说：“这真是一个奇迹。
”

同学们一定听说姚明、刘翔等运动员吧。他们都是运动高手，



有着强壮的.身体与拿手的运动项目。他们那强壮的身体与拿
手的运动项目都是从运动中得到的礼物哦。

除了在体育课、大课间的运动外，每天，你自己有没有自觉
地参加体育运动？当你学习、看书超过一个小时，就要站起
来走走了；当你留恋在电视机前、沉迷在电脑游戏的时候，
更要站起来到外面运动运动一下。运动不在于多，不在于激
烈，而在于持之以恒和适量。跑步和走路是最好的运动。早
上来到学校可先到运动场跑两圈再上教室；下午放学时也可
以去跑几圈或到操场打打球跳跳绳等；饭后在家或附近慢走
十分钟。这些看似简单而且不花时间的运动，如果持之以恒
地去做，一定会收到事半功倍的效果。只有健康的意识，持
之以恒的体育锻炼，才能战胜疾病，可怕的流感病毒也不会
侵犯你。

为了提高我们的体质健康水平，在此我号召大家做到以下几
点：

第一、坚持每天早上跑三两圈，跑步时，统一往一个方向，
避免相撞，眼睛向前看，双手应该积极摆动，不要插在口袋
里；不要一边跑、一边讲话，因为很容易把跑步时带起的灰
尘吸到嘴里。

第二、冬季锻炼要注意预防感冒，锻炼时着装要合理，锻炼
后要及时穿衣保暖。

第三、参加冬季锻炼要有顽强的毅力，持之以恒的精神，切
不可＂三天打鱼，两天晒网＂，我们很多同学身上缺乏的就
是这种坚持。

来吧，亲爱的同学们！在这个冬季里，面对严寒，让我们走
向操场，走进大自然，走到阳光下，在运动中增强体质，在
操场上磨练意志，让运动——成为我们终生的兴趣爱好！让
健康——成为我们全面发展的不懈追求！让快乐——成为我



们成长过程的伴奏音符！


