
精益理念演讲稿(优质5篇)
使用正确的写作思路书写演讲稿会更加事半功倍。在日常生
活和工作中，能够利用到演讲稿的场合越来越多。那么演讲
稿怎么写才恰当呢？以下我给大家整理了一些优质的演讲稿
模板范文，希望对大家能够有所帮助。

精益理念演讲稿篇一

下面是小编为大家整理的,供大家参考。

演讲稿可以帮助发言者更好的表达。在日新月异的现代社会
中，我们可以使用演讲稿的机会越来越多，写起演讲稿来就
毫无头绪?今天小编给大家整理了传播绿色环保理念演讲稿供
大家参考，我们一起来看看吧!

传播绿色环保理念演讲稿一

各位领导，各位来宾，各位同学：

众所周知，人类只有一个地球， 我们对这个星球上的生态系
统有着永远摆脱不完 的依赖性，需要地球源源不断地提供植
物和动物的食物，需要有足够厚度的大气层，来保护人类不
受过高或过低气温，以及过量紫外线的伤害，需要地球提供
足够量的水和氧气来维持生命的存在，我们都是在依赖这个
给了我们一切的地球，我们一直在索取，我们难道不应该为
她做点什么吗?我们知道，当今世界性的十大环境问题，即气
候变暖、臭氧层破坏、生物多样性减少、酸雨蔓延、森林锐
减、土地荒漠化、大气污染等，这其中就有 9 项是因为我们
不断制造垃圾导致污染从而引发的。环境污染的问题已经到
了让我们触目惊心的地步。以前，我们许多人 都以为污染主
要是工业生产造成的，与自身没有太大关系。实际上研究表
明，工业污染只占生活总污染源的 41%，而每个家庭中所产



生的污染却占到了 59%。据 数据统计，一个人一天平均要制
造 1 千克的垃圾、5 个不可分解的塑料袋，2-3个一次性饭
盒;一个人因洗头、洗澡、洗衣服等等，一天平均可以制造出
200 升的废水在污染着河流、大海和土壤;并且一个人每天平
均在用 20g 的化学用品污染着整个大环境。你们知道吗?一
节五号电池能污染 1 平方米土地 50150 年，一个电子表电
池会污染 6000 立方米水源。想想这些，是不是觉得有点危
难当头了呢?虽然， 这些污染在短的时期还不会造成很严重
的后果，可是请为我们 的后代生活的这片土地这个空间，为
我们人类的未来多做一些吧!我们国家是农业大国，我国是世
界上使用化肥、农药数量最大的国家之一。

传播绿色环保理念演讲稿二

各位领导，各位来宾，各位同学：

众所周知，人类只有一个地球， 我们对这个星球上的生态系
统有着永远摆脱不完 的依赖性，需要地球源源不断地提供植
物和动物的食物，需要有足够厚度的大气层，来保护人类不
受过高或过低气温，以及过量紫外线的伤害，需要地球提供
足够量的水和氧气来维持生命的存在，我们都是在依赖这个
给了我们一切的地球，我们一直在索取，我们难道不应该为
她做点什么吗?我们知道，当今世界性的十大环境问题，即气
候变暖、臭氧层破坏、生物多样性减少、酸雨蔓延、森林锐
减、土地荒漠化、大气污染等，这其中就有 9 项是因为我们
不断制造垃圾导致污染从而引发的。环境污染的问题已经到
了让我们触目惊心的地步。以前，我们许多人 都以为污染主
要是工业生产造成的，与自身没有太大关系。实际上研究表
明，工业污染只占生活总污染源的 41%，而每个家庭中所产
生的污染却占到了 59%。据 数据统计，一个人一天平均要制
造 1 千克的垃圾、5 个不可分解的塑料袋，2-3个一次性饭
盒;一个人因洗头、洗澡、洗衣服等等，一天平均可以制造出
200 升的废水在污染着河流、大海和土壤;并且一个人每天平
均在用 20g 的化学用品污染着整个大环境。你们知道吗?一



节五号电池能污染 1 平方米土地 50150 年，一个电子表电
池会污染 6000 立方米水源。想想这些，是不是觉得有点危
难当头了呢?虽然， 这些污染在短的时期还不会造成很严重
的后果，可是请为我们 的后代生活的这片土地这个空间，为
我们人类的未来多做一些吧!我们国家是农业大国，我国是世
界上使用化肥、农药数量最大的国家之一。

传播绿色环保理念演讲稿三

人类自诞生起，一切衣食往行及生产，生活，无不依赖于我
们所生存的这个星球，地球上的大气、森林，海洋、河流、
土襄、草原、野生动植物等，组成了错综复杂而关系密切的
自然生态系统，这就是人类赖以生存的基本环境，长期以来，
人类把文明的进程一直滞留在对自然的征服掠夺上，似乎从
未想到对哺育人类的地球给予保护和回报，在取得辉煌的文
明成果的同时，人类对自然的掠夺却使得我们所生存的这个
星球满目疮疤，人口的增长和生产活动的增多，也对环境造
成冲击，给环境带来压力。

保护环境，人人有责。但我们现在还只是学生，还不能为全
人类的环境作出特别大的贡献，但我们可以从身边的环境做
起，这一点一滴也是很重要的呀!例如：遵守有关禁止乱扔各
种废弃物的规定，按照垃圾桶的名称扔垃圾，不要使用一次
性塑料袋，这样会有白色污染。可以大大减少垃圾，为清洁
工们减少一点劳累。我们还要爱护花草树木。因为花草树木
为城市增添了美景，花草树木也有生命，也有感觉。可不是
我们随便欺负的哦。

还有，希望大家牢记六月五日，因为，这天是世界环境日，
世界环境日可是从一九七三年就开始的。

让我们共同保护地球的环境!让明天的地球上，山更绿，水更
清，天更蓝!



传播绿色环保理念演讲稿四

由于人们对工业高度发达的负面影响预料不够，预防不利，
导致了全球性的三大危机：资源短缺、环境污染、生态破坏。
人类不断的向环境排放污染物质。但由于大气、水、土壤等
的扩散、稀释、氧化还原、生物降解等的作用。污染物质的
浓度和毒性会自然降低，这种现象叫做环境自净。如果排放
的物质超过了环境的自净能力，环境质量就会发生不良变化，
危害人类健康和生存，这就发生了环境污染。

环境污染有各种分类：

按环境要素分：大气污染、水体污染、土壤污染。

按人类活动分：工业环境污染、城市环境污染、农业环境污
染。

按造成环境污染的性质、来源分：化学污染、生物污染、物
理污染(噪声污染、放射性、电磁波)固体废物污染、能源污
染。

环境污染会给生态系统造成直接的破坏和影响，如沙漠化、
森林破坏、也会给生态系统和人类社会造成间接的危害，有
时这种间接的环境效应的危害比当时造成的直接危害更大，
也更难消除。人类只有一个地球。要是我们人人都有保护环
境的责任心，从自己做起，从小事做起，携手保护我们的家
园，自然会给人类应有的回报。我热爱地球，热爱我们赖以
生存的家园。

传播绿色环保理念演讲稿五

环保理念日益在全世界普及。如今，从老人到孩童，都开始
从自我做起，自觉为环保从事力所能及的事情，哪怕这仅仅
是一件小事。我也不甘人后。



一次，爸爸在清理房间的时候，整理出一些用于电子密码门、
时钟、遥控器里的废旧电池，随手丢弃在垃圾箱里。我见后，
想起书上说：“废旧电池含有汞、铅、镉、镍等重金属及酸、
碱等电解质溶液，对人体及生态环境有不同程度的危害。一
节一号电池烂在地里，能使1平方米的土壤永久失去利用价
值;一粒纽扣电池可使600吨水受到污染，相当于一个人一生
的饮水量。若将废旧电池混入生活垃圾一起填埋，或者随手
丢弃，渗出的汞及重金属物质就会渗透于土壤、污染地下水，
进而进入鱼类、农作物中，破坏人类的生存环境，间接威胁
到人类的健康。”所以，我就把废电池从垃圾箱里捡了起来，
用塑料袋专门装好，和生活垃圾分开，投入小区里的废旧电
池回收箱。

这些都是小事，但如果地球上的所有人都做一件环保的小事，
日积月累，我相信，我们的星球一定会天更蓝、水更清、居
更佳的。

;

精益理念演讲稿篇二

下面是小编为大家整理的,供大家参考。

演讲稿是作为在特定的情境中供口语表达使用的文稿。在不
断进步的时代，演讲稿对我们的作用越来越大，还是对演讲
稿一筹莫展吗?今天小编给大家整理了关于环保的理念优秀演
讲稿供大家参考，我们一起来看看吧!

关于环保的理念优秀演讲稿1

各位老师、同学们：

早上好!



今天我讲话的题目是《保护环境，从我做起》。

在人类生存发展，曾遇到过许多的敌人：战争、灾荒、瘟疫、
这每一种敌人都曾使人类付出过惨重的代价。然而，今天人
们面临的的敌人，已不是战争、疾病、天灾以及瘟疫，而是
无处不在的环境问题!

大气污染超标、温室效应增强、臭氧层被破坏、土地沙漠化、
水资源污染严重、海洋生态危机、绿色屏障锐减、物种消失
加剧、垃圾威胁人类、人口增长过快，这些世界性的环境问
题，究其原因，都是人类在发展经济的过程中，对自然资源
和生态环境的不合理利用和破坏所致。

这一切的现实，让每一个关心祖国前进和发展的中国人深感
痛心。保护环境，利在当代，功在千秋，这是一项崇高而伟
大的事业，更是中化民族千秋万代利益所在。

千里之行，始于足下。保护环境，建设美好家园，要从我做
起，从小事做起。心动不如行动。只要我们确实落实我们的
言行，不乱丢垃圾，不浪费粮食，限度地节约用水，节约能
源，节约用纸，拒绝使用一次性的“白色污染物”，乘公共
交通旅行，多栽树种草，保护好野生动植物资源，自觉地遵
守各项环境法规。那么，我们头顶上的天空将会变得更蓝，
身边的河水会变得更清，空中的鸟儿将会鸣叫得更加响亮，
生活在其中的人们将会变得更加健康快乐。

我很高兴地经常看到许多同学在校园的各个角落捡拾果皮纸
屑;用自己的双手去保护和营造优美的校园环境。但是，我们
也经常看到一些我们不愿意看到的情景：操场上、楼梯上、
走廊上有纸屑、食品袋;雪白的墙壁上被印上手印、脚印和球
印;教室里、走廊上留有难以清除的口香糖的污迹……这说明，
我们的习惯还没有很好的养成。

同学们，我们是21世纪的主人，具有环保意识是现代文明人



的标志。我们要有时代感责任感，要心系全球，着眼身边，
立足校园。“勿以善小而不为，勿以恶小而为之”，让我们
积极行动起来，从身边的小事做起，培养环保意识，养成环
保习惯，创造我们美好的校园，塑造我们美好的灵魂!

谢谢大家!

关于环保的理念优秀演讲稿2

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

“环保”是一个永远不老的话题，时时刻刻被人们所提起。
我们共同拥有一个美丽的家园——地球。人类迄今为止发现
的星球中，地球是唯一适合我们居住的.地方。因此我们每个
人都有责任和义务去保护地球，拯救地球——因为地球在哭
泣。

我们所居住的地球是一个蓝色的、表面布满海洋的星球。它
由海洋、森林、大陆所组成，人们在上面幸福而快乐地生活
着。

但是，由于人们极度涨大的私欲，人类，向他的母亲――大
地进攻。人们砍伐森林，导致无数小动物无家可归，水土大
量流失，森林变成了沙漠，而人们建造的化学工厂，把许许
多多有害的物质排入河流、江海之中，污染水源。江河中的
生物大量死亡，人们也因为喝了那些不干净的水而生病，甚
至死亡。

人们还把有害的气体排到天空中，污染大气层，致使全球气
候变暖，南北两极冰川融化，许多冰上动物濒临灭绝。

人类的行为，让我们人类的母亲――地球受到了严重的危害。
所以，从现在开始，我们要保护地球，保护我们生存的环境：
不乱砍一棵树，不乱倒一滴污水，不乱扔一张废纸，不乱踏



一寸草坪……。“保护环境，人人有责!”我们一个人的力量
虽然渺小，但是如果我们地球上每个人都动员起来关爱家园，
一定能让我们的家园恢复成以往的生机勃勃、鸟语花香的世
界!

关于环保的理念优秀演讲稿3

亲爱的老师、同学们：

你们好!

我们生活在地球上，因为她是我们唯一能生存的地方。我们
离不开阳光，离不开植物，离不开氧气，也离不开水。可是
同学们知道吗?地球这位母亲的身上的绿，正一点一点地变黄，
因为人类对自然无止境的索取，使我们曾经温柔、慈祥的地
球母亲变得暴虐无常。历经无数次沧海桑田，斗转星移，她
的美丽变成了曾经，取而代之的是苍老肮脏和面目全非。

无法想象，如果有一天地球上没有了绿色，那人类的文明将
会如何，到那时，也许只是灰飞烟灭，一切的一切都只会淹
没在漫天飞沙之中。

当一片片绿波汹涌的森林被无垠的荒漠黄尘所取代，当无忧
地在蔚蓝的天空飘荡的白云被漫天滚滚黑烟所替代，当为地
球遮风挡雨的臭氧层被无情的氟里昂所破坏，我分明听见了
森林的哭泣，白云的悲伤，臭氧层的叹息。

也许有人会说我只在这高谈阔论，也许有人会说环保离我们
很远，那我们先来一个式子：大自然绿色环保人你自己看完
后，你还会觉得它远吗?大自然就在我们周围，绿色就在我们
身边，环保就在我们的心中，脑中，手中，行动中。我们不
能说我们能为环保做什么，但最起码你开始在认识它，开始
在感受我们的大自然，只为着我们共同的理念。



同学们，赶快醒来吧，为了我们共同的家园和他长久的美好
未来，从现在做起，从我做起，勇敢地站起来对大自然做出
承诺，承诺用我们的双手使地球母亲恢复青春容颜，承诺用
我们的行动来感动大自然，改造大自然。立志把我们的社会，
我们的家园和校园建设的更加美丽。

关于环保的理念优秀演讲稿3

亲爱的老师、同学们：

有人天真地说：“地球不行了，宇宙上那么多的星球，再找
一个不行吗?”可是，天文学家已经证明，以地球为中心的方
圆40万亿千米的范围内，没有一个是人们能够生存的有足够
大的星球。还有人说：“在月球和火星修建移民基地是个不
错的选择。”可是，要真的实行起来很难很难。

我们应该从自身做起，从关爱环境做起，从点点滴滴的小事
做起，为了人类的美好明天，我们要承担起责任，保护好我
们的地球家园!

关于环保的理念优秀演讲稿4

尊敬的各位领导、评委、亲爱的同学们：大家好!我是四年级
三班的张佩研，今天我演讲的题目是《绿色环保，从我做
起》。

不知你是否看过《20____》这部电影，影片中，强烈的地震、
巨烈的火山爆发、各种自然灾害让美丽的家园瞬间变成了人
间地狱，人们仓惶逃生、流离失所的情景深深地印在了脑海
中，令人挥之不去。这虽然是想象，但它给了我们人类太多、
太多的反思。

当今随着工业化、城镇化的迅猛发展，人们的生活水平不断
提高，可是随之而来的是，大量的二氧化碳等温室气体被排



放到空气中，造成全球气温升高，从而引发了不断的自然灾
害。

面对众多频发的自然灾难，人们一直在苦苦地寻找答案，从
京都议定书到哥本哈根会议，节约能源、绿色低碳已成为深
入人心的环保理念。

同学们，其实绿色环保很简单，它是由我们身边的点滴小事
构成的，在家里，我倡导妈妈：把淘米水留着洗菜、浇花、
擦拭家具，洗衣水留着拖地、冲厕所;让爸爸把家里照明灯全
部换成节能灯，上班能不开车就不开车;在我的倡导下，我家
还准备将汽车换成新能源电瓶车呢……绿色生活让我们家快
乐、充实、而有意义。思想是行动的先导，只有从思想上真
正树立起节约的意识，才能使绿色环保成为我们日常生活中
主动、自觉的行为。

同学们，20____—3—29国际奥委会结束了对北京、张家口的
考察，北京也由此上交了一张厚重的答卷，这份答卷写满了
北京对奥林匹克的深厚感情和无限热忱，以及对20____年冬
奥会的热切期盼。那么我们将以怎样的环境来向世界宣
告——北京冬奥会，我们准备好了呢?我们期待的是碧水蓝天
日!绿树红花开!大漠孤烟直!明月清泉照!

同学们，让我们积极地行动起来，从身边的点滴做起，从不
起眼的小事做起，为了我们地球母亲和他长久的美好未来，
为了顺利申办20____年冬奥会，我们要从现在做起，从我做
起，勇敢地站起来对大自然做出承诺，承诺用我们的双手使
地球母亲恢复青春容颜，承诺用我们的行动来感动大自然，
改造大自然。立志把我们的社会，我们的家园和建设的更加
美丽。谢谢大家!

关于环保的理念优秀演讲稿5

亲爱的老师们，亲爱的学生们：



早上好!

6月5日是世界环境日，纪念1972年在斯德哥尔摩举行的联合
国人类环境会议的开幕日。这次会议也是人类第一次真正开
始关注全球环境状况，呼吁人类保护环境。

为了保护环境，古代有“捕鱼不枯竭，打猎不烧林”的训诫。
今天，我们应该知道保护环境就是保护我们自己。我们不仅
要合理利用资源，还要尽最大努力保护环境，使环境永远为
人类的生存和发展服务。作为学生，我们应该爱护学校环境，
创造绿色校园。

首先要树立绿化校园的意识，认识到绿化校园是我们每个同
学的义务和责任。虽然现在学生的学习任务很重，但只要处
理好绿化校园和学习的关系，就能学以致用，相得益彰。

其次，我们应该履行绿化校园的义务。要积极参加学校安排
的活动，为植树造林、种花种草、清洁美化环境做出应有的
贡献。还要严格遵守学校的相关规定，如不乱扔果皮纸屑，
不浪费水资源，随时随地发挥有关方面的积极性和创造性，
如避免使用一次性筷子，不浪费纸张，不随意破坏花草树木，
不随意捕杀鸟兽鱼虫等。

环境保护的意义重大而深远。在当今世界，环境保护正在成
为一种健康的时尚和日益增长的文明。对个人来说，环保行
为意味着素质和教育;对于国家来说，环保的质量标志着尊严
和实力。

环境保护是新世纪的重要信号，引导企业界发展绿色技术和
清洁生产;环境保护是新世纪的更高要求，它鼓励负责任的人
承担可持续发展的重要任务。

同学们，千里之行，始于足下。从现在开始，让我们准备一
份激情，一份憧憬，一份执着，参与环保活动，用良心阻止



环境破坏，用意识引领环保潮流，用智慧关注生存和改变，
用行动调整生活方式，用责任履行环保义务，用爱心激发大
家的热情，用权利监督身边的人，让绿色的种子在大家心中
生根发芽。

我的演讲结束了，谢谢!

;

精益理念演讲稿篇三

我想，我们应该从身边的小事做起。虽然，我们没有伟大到
可以拯救人类，拯救地球，但是，至少我们该尽自己的一份
力，为保护环境作出一份微薄的贡献。在丢垃圾时，不要贪
图省事，将垃圾随手一丢，多走几步路，把垃圾扔进垃圾桶
里，在丢废旧电池时，要扔在废旧电池回收箱时，不该乱丢，
一节纽扣大小的电池就可以污染一片区域的水，可见废旧电
池乱丢的后果对人类的危害有多大了。在买东西时，人们常
常会用塑料袋装着，用过之后，就随手扔，草坪上，树枝上，
到处都可以看见塑料袋的身影，一刮风时，这些塑料袋就抖
动身躯，在城市上方的天空中翩翩起舞，一不小心，还会挡
车窗，以它们自己的色彩“点缀”着城市，我们应该减少使
用塑料袋，或循环使用。

现代社会工业，日渐发达，人们把烟囱林立，浓烟滚滚看成
是人类战胜自然界的象征，这对环境造成了许多大的影响，
长此以往，人类离“不见天日”的日子就不远了！

长江，黄河是中华民族的发祥地，也是贯穿中国腹地的两条
生命河，当人类贪婪地吮吸着她们的乳汁时，可曾听见她们
在哭泣？当桀骜不驯的洪水冲垮大堤时，当我们站在抗洪英
雄陵墓前默哀时，可曾想过制造这场灾难的罪魁祸首是谁呢？
不可否认，其中有自然因素，但更主要的不就是人们的乱砍
滥伐吗？树木被毁得所剩无几，土地资源遭到严重破坏。



人类在创造文明的过程中同时也毁灭着文明，长江的江面上
不断增多的漂浮物对电厂安全发电造成了严重威胁；沿江化
工废水、废渣的排放造成了江水污染日益严重。

保护环境，是全人类的事，作为学生的我们，也应该把环保
放在心上，用科学知识把自己武装起来，说不定在将来的某
一天，我们做出的极小的'贡献会变成极大的贡献了，我们可
以为环保做的还有许多事。比如，我们可以学习好外语，用
科普知识向全世界的公民进行环保教育，可以学好生物和化
学，还地球一片纯净的天空和大地，可以学好文学，用手中
的笔赞美大自然的壮丽，可以学好绘画，用手中的画笔描绘
地球的神奇之处。当然，我们还要继续爱护每一个绿地，用
自己的双手清除白色垃圾。

精益理念演讲稿篇四

很荣幸今天可以在这里跟大家讨论关于生命健康的一些知识。

1、问下大家，你们觉得自己的生活方式健康么(陈述下不健
康的生活方式)

在现代社会里，有一个很有趣的现象：最热爱生命的是老年
人，而最不珍惜、不重视自身健康的，却恰恰是年轻人。每
天清晨，打拳、跳舞、跑步的老年人是全国各大城市的一大
景观。而这个时候，大量的年轻人却还在睡懒觉。现在许多
年轻人生活杂乱无章，早上不吃早饭，晚上大吃大喝;晚上不
睡，早上不起，许多人甚至整夜不睡觉。

2、问大家这样的方式会带来怎样的后果呢(陈述亚健康状态
及其危害)

你们听说过亚健康这个名词么?请朋友说说什么是亚健康

目前全国70%以上的人处于亚健康状态。什么叫亚健康?其实



亚健康是一种状态，50%深层次的细胞严重缺乏营养，细胞饥
饿。人的生老病死它都是一个细胞不断变化的过程，我们二
十多岁的时候，我们精力充沛，精神饱满，我们吃就有个吃
相，干就有个干相，我们觉得很舒服。但是到了三十岁，四
十岁，甚至再大一点年纪你会发现这也不舒服，那也难受，
记忆力也不行了，睡眠也不好了，吃也不香了，走也不快了，
拉也不痛快了。为什么?因为你的细胞都不干活了，你的细胞
失去了健康，失去了饱满，失去了活力，出现在哪儿哪儿就
有问题。所以它是一种深层次的东西，我们人往往是这样，
当你病灶刚刚产生的时候你是没有感觉的，我们说病是一种
累积，同意吧?当病灶刚刚产生的时候你什么感觉都没有，因
为你当时的压力很大，你的注意力不在你的病灶上，你得玩
命的工作玩命的赚钱，但是并不是因为你的精力不在这，你
的注意力不在这你的病灶它就不发展啊，你的病情它就不延
伸呀，有那么一天它已经由病灶变成病变了，这时候压力再
大，注意力再不集中你是不是也有感觉了?是不是为时已晚。
难道我们攒够了钱，就为了老了好去看病吃药住院?我们健康
的人实际上它也有部分细胞不工作，我们绝大部分人是处于
亚健康状态，叫灰色区域，你如果不注意保健往下滑一点就
是病人，往上拉一点就是健康的人。

3、举出活的长的名人例子

大家都知道张学良将军吧，你们知道他活了多大么?101岁。
在他的100岁寿辰的时候，有很多人问他：“少帅您怎么活这
么久”?他回答很明确：“不是我活得久呀，而是他们活得太
短了”。这句话的意思是，你活得短，还嫌我活得长。 大家
知道国际上标准寿命是多少啊，寿命等于成熟期的5至7倍者
为长寿。人的成熟期是20到25岁，这么说，人的寿命应该
是100至175岁。为什么都没有达到呢?因为我们天天处在不健
康、亚健康状态。很多人都活得很长，都是 100多岁。他们
能活，我们为什么不能活。

4、引导提出解决方法



大家什么叫保健?保健就是在你拥有健康的时候千方百计地保
住它!

就拿鼓掌这件事来说，中医和西医都认为鼓掌对身体百益无
害，但就是有很多人就是不鼓掌，这事为什么呢。其实人的
手上有很多穴位，当你每鼓一次掌，穴位受到了刺激，你的
寿命就会延长一秒钟，起码今天大家坐在这里的人，比那些
没有来的人要多活几分钟，因为今天鼓了很多次掌，大家说
对不对!

5、那怎样可以提高我们的身体素质呢，三句话。

第一句话：知识是前提。“人们大多不是死于疾病，而是死
于无知”。健康需要教育，健康的知识早学早健康，早学早
受益。

第三句话：培养一个良好的生活方式和行为是关键。养成一
个好习惯不容易，改变一个坏习惯更难。一定要培养一个良
好的生活方式和行为。

这三句话中最关键的是哪句话啊?为什么?因为它比较难践行

6、那具体怎么付诸实际行动呢

第一个要做的是平衡饮食，然后是有氧运动，最后是心理状
态。

下面我讲第一个问题，平衡饮食。也许有人早就认为保健有
什么好听的，还不是早起早睡身体好。唐朝时可以这么说，
现在这么说就是极端无知了，很多事情都在变化。所谓平衡
饮食，有饮、食二大类。先说饮食的第一个问题，“饮”的
问题。

大家觉得什么饮料是最好的? 国际会议上定出了6种保健品：



第一绿茶(抗癌、固齿、使血管不易破裂);第二红葡萄酒(抗
衰老、防止心脏猝停);第三豆浆;第四酸奶，人家讲的不是牛
奶;第五骨头汤;第六蘑菇汤。平时除了选择这些保健的饮品，
我们还需要喝水。那现在大家觉得我们还能喝到健康的好水
么?随着社会进步，生活污染，工业污染加剧，你们还敢像小
时候那样，随便在河里捧一捧水就咕咚咕咚地喝下去了?既然
无法喝到天然的好水了，那我们就需要为自己制造好水。如
何制造呢，我们可以使用纳米能量水杯喝水，通过纳米能量
水杯的处理，改变了水质，把原本呈弱酸性的普通水变成了
呈弱碱性的健康的好水。这样就有效地保证了我们的健康。

再说饮食的第二个问题，“食”的问题。谷类、豆类、菜类。
谷类里第一提的是老玉米，说是“黄金作物”。 首先玉米是
粗粮，大家同意吧，现在都倡导要多吃粗粮。其次呢，老玉
米里含有大量的卵磷脂。卵磷脂大家可能比较陌生，但是我
这样一说大家都理解了。大家都吃过水煮蛋吧，那你们是喜
欢吃蛋黄还是蛋白啊?不得不说喜欢吃蛋黄的朋友呢是智慧的。
小时候，我们都不喜欢吃蛋黄，这个时候我们的爸妈就苦口
婆心的劝我们，说蛋黄如何如何的有营养，吃了会变聪明。
在这里我要告诉大家，我们的爸妈是很智慧的，蛋黄里有大
量的卵磷脂。那我要告诉大家的是，卵磷脂这个好东西呢，
玉米里含量最多。不用多花钱,每天早上喝一杯玉米汁，比喝
牛奶还要健康呢。豆类中价值最高的是大豆，我做个比较你
们就能见识到大豆的厉害了，大豆的蛋白等于二两瘦肉，等
于三两鸡蛋，等于四两大米。大家挑食么?有没有喜欢吃胡萝
卜的?菜中最有价值的是胡萝卜。掌声送给智慧的自己。

还有个吃的原则，吃东西要掌握量，不是越多越好。要吃7成
饱，一辈子不得胃病，吃8成饱最多了，若吃10成饱，那2成
没有用，是废物。

讲平衡饮食，那平衡饮食有一个规律，就是物质平衡。初生
到5个月婴儿吃母乳最好，超过5个月母乳也不行了，需要42
种以上的食品。随着人的成长，所需要的营养种类也在不断



增加。大家听说过螺旋藻没有?有的听过有的没有听过，其实
女性应该都知道的，我们平时做的海藻面膜，海藻就是我所
说的螺旋藻，因为实验观察发现海藻是螺旋状的，所以叫做
螺旋藻。这个东西的营养价值大家可能还不清楚，我举个例
子大家就明白了。我们国家第一个进入太空的宇航员是谁?杨
利伟!对宇航员的身体素质要求是不是特别高啊。那杨利伟吃
什么呢?在神五飞船上吃的是什么?是我们平常吃的包子大饼，
馒头米饭么?人家吃的就是螺旋藻!所有宇航员都必须吃螺旋
藻。这玩意不仅营养丰富，分布平衡，而且可以帮助我们减
肥，饭前半小时到一小时吃2粒到4粒螺旋藻，然后食欲就减
退了，而且营养不缺。更主要的它是碱性食品，可以为人体
营造一个弱碱性的健康的环境。

值得一提的是，我们要搞清楚什么时候睡觉。大家说你们平
时晚上都几点睡觉?那你们觉得应该在几点就开始睡觉啊?科
学研究表明12点到3点，这3小时是深睡眠。如果这3小时谁好
了，第二天起来一定精神焕发。如果你4点以后睡觉，那是浅
睡眠。这样看来我们平时睡觉也不算太晚是吧，可是我要问
大家的是，你们是倒床就能呼呼大睡的么?就算你睡着了，你
确定你一定睡熟了么?心理学上表示，人需要一小时到一个半
小时进入深睡眠。所以我们为了保证在12点的时候进入深度
睡眠，我们最好应该在11：30到12点的时候睡觉。这样的话，
哪怕我们早上5、6点起来，我们一天的精神也会很好的。

第三个是心理状态问题。要防止“病从脑入”，如果心理状
态不好，那你就白吃白锻炼了。要知道你一生，血液流动就
变慢，血液流动变慢就容易得肿瘤啊。

你知道是老大爷的寿命长还是老太太的寿命长?我告诉大家，
老太太比老大爷长，平均比老大爷多活6年半。很多老太太的
最大优点就是喜欢笑。从平时的日常生活中我就注意到了，
笑的都是女同胞，男同胞还是不笑。平日里，会形容女孩子
的笑声是“银铃般的笑声”，你们知道有专门来形容男同志
笑声的词么?那是因为你们笑的太少了，没有我们女同胞笑的



多，等你们都爱笑起来，大家就会创造出一个专门的词来形
容。你看，还有人不笑，都差了6年半了，你什么时候笑呀?
今天坐在这里的人，我们比没来的人可以多活几年，因为我
们笑了，是不是?同意的掌声鼓励!有的人怎么说也不笑，级
别越高越不笑，这有什么办法呢?他不但不笑，而且还有个逻
辑：“男儿有泪不轻弹”。正常人的眼泪是咸的，糖尿病人
的眼泪是甜的，悲伤的眼泪是苦的，里面有毒素。长时间
不“弹”出来的话会得肿瘤、癌症的。就是不得肿瘤也会得
溃疡、慢性结肠炎的。所以，各位如果悲伤，眼泪必
须“弹”出来，留着没有任何好处。

7、结语

通过这短暂的交流呢，我们知道了要怎样保健，怎样保住我
们现在拥有的健康。我们喝绿茶，喝好水，吃大豆，啃胡萝
卜，睡好觉，常运动，还不要忘记经常的笑一笑。希望每个
人都能注意平衡饮食、有氧运动、注意自己的心理状态，该
哭就哭，该笑就笑笑。我相信我们一定能越过73岁，闯过84
岁，到90、100岁的时候还依然健在。

谢谢大家!

精益理念演讲稿篇五

大家好!

我爱篮球，篮球让我快乐;我爱篮球，篮球让我成长;我爱篮
球，篮球是我们学校的骄傲。你们爱篮球吗?我爱篮球。虽然
它使我满头大汗，气喘吁吁，但它使我们的身体更健康。我
们全班都爱篮球，只要一下课，大家都迫不及待地跑到操场
上打篮球，校园里到处都充满了欢声笑语。

记得三年级的时候，在一个阳光明媚的下午，学校举行了一
次篮球接力赛。每个班派出男生和女生各10名同学参加比赛。



每个班都站在规定的跑道上，女生站在跑道的这一边，男生
则站在跑道的另一边。等所有同学都准备就绪后，只听
到“嘟”地一声哨响，比赛开始了。

我们班的孙玄奕像离弦的箭一样第一个冲了出去，一边快速
地跑着，一边用手拍打着蓝球，一步步稳稳地把球运到了对
面的陈晓慧手上，陈晓慧则迅速到接过篮球，边跑边拍打着
蓝球向对面的男生组跑去。前面几个回合，我们班还是很稳
的，一直保持在第一的位置，可到了后面几个回合的时候，
可能是太紧张了，有些同学跑着跑着，手上的篮球没管牢，
篮球自顾自地滚开了，没办法，只好跑上去把球捡回来重新
再运球，继续向前跑，这样我们队也就慢了下来，眼看着别
的班已经赶上我们了，大家都有些急了，这时轮到我上场了，
在大家的“加油”声中，我心跳加速，我深吸了一口气，稳
稳地把球运在手下，往前跑，很顺利地传给了下一个同学。

最后，在大家的齐心协力下，我们班虽然没拿到第一名，但
也取得了第二名的好成绩。同学们都开心地笑了。

我爱篮球，篮球给我带来了快乐!


