
2023年养生之说演讲稿(优质5篇)
演讲稿是一种实用性比较强的文稿，是为演讲准备的书面材
料。在现在的社会生活中，用到演讲稿的地方越来越多。演
讲稿对于我们是非常有帮助的，可是应该怎么写演讲稿呢？
以下是我帮大家整理的最新演讲稿模板范文大全，希望能够
帮助到大家，我们一起来看一看吧。

养生之说演讲稿篇一

大家好！

俗话说“春捂秋冻”，在中医眼中，体温下降利于人体阳气
内藏（冬藏），秋季六节气的养护调节重在着装和保暖，切
不可因着装单薄而受凉，导致一些疾病的发生。初秋，暑热
未尽，凉风时至，衣被要逐渐添加，但不可一下加得过多，
捂得太严。

秋装要宽紧适度、长短大小适宜，穿在身上感到舒适，不宜
露臂、露胸、露腿。穿着纯丝或纯棉织品或混仿品面料的外
衣裤，既可防秋凉，又能防燥热，质地柔中有刚、软中有硬。
秋凉切勿急加衣，老年人可适时加厚衣服。秋天的早晚凉，
要注意别让“背”和“心”凉着，必要时可先穿上夹背心或
毛背心。

秋冻培养的是耐寒力，这是抵御疾病的一种抗力，尤其在冬
季更重要。耐寒锻炼，应该始于初秋，可循序渐进地坚持，
从冷水洗脸、擦身，到冷水浴，直到冬泳。

秋季养肺首先就要多做深呼吸。每天清晨起床先站在窗口，
吸入清气、呼出浊气。吸气时，限度向外扩张腹部，胸部保
持不动；呼气时，限度向内收缩腹部，胸部保持不动。呼吸
要深长而缓慢，用鼻呼吸，每次深吸气3—5秒，屏息1秒，然



后慢呼气3—5秒，屏息1秒。每次5—15分钟，每天练习一两
次。

对于身体弱的人而言，秋季还是应该吃些肉类补一补的。但
进补之前先把脾胃调理好。平时可以多喝一些绿豆汤或是薏
米粥之类的食品，因为夏秋之际湿邪热邪较重，这样可以促
进湿热之邪的排出，有利于脾胃功能的恢复。

秋高气爽，气温适宜，秋季可谓锻炼的好时节。秋天经常参
加健身活动，不仅可以调心养肺，提高内脏器官的功能，而
且还有利于增强各组织器官的免疫功能。

谢谢大家！

养生之说演讲稿篇二

大家好！

秋季气候变化快，早晚温差大，很多人会忽视养生的重要性，
其实这是不对的。秋季养生也是要讲究方法的。

1.注意养阴润燥

养阴润燥的食物主要有蜂蜜、百合、银耳、山药、莲子、核
桃、芝麻、梨、香蕉、话梅等。话梅特别适合秋季食用，中
医认为酸甘化阴，话梅酸酸甜甜正好符合“以润为主，佐以
酸味”的养生法。此外，秋季养生小常识告诉你应该注意多
饮水。

秋季养生，滋阴润燥是十分重要的，每天要记得喝水，不要
等到渴了的时候再喝，已经来不及了。

2.养肺为要



秋季饮食应以滋阴润肺为佳，秋燥易伤肺,可适当食用如芝麻、
蜂蜜、百合、杏仁、乳品等柔润食品，可以益胃生津，有益
健康。同时可适当多食一些酸味果蔬，食酸以收之。

3.慎食瓜果

秋季一定要谨记不要贪凉，在饭后不要吃凉性的瓜果，这对
于脾胃是不利的，很容易引起腹泻的。

4.多吃根菜

古人云：春吃花、夏吃叶、秋吃果、冬吃根。秋冬相接的季
节，应季的根菜大量上市，这时的根菜既新鲜又便宜，而且
耐储藏，特别适合多多食用。像常见的萝卜、山药等，虽然
普通，营养价值却很大，可谓是滋补珍品。

5.肉多豆

这似乎已成了众人皆知的秘密。我们身边有不少肉食动物，
其实按膳食平衡宝塔的建议，一个人每天只摄入瘦肉75克，
即一副扑克牌大小的一块。

其中，体力劳动者、男性可以多吃红肉，脑力劳动者、女性
及身体机能退化的老人，应多吃白肉，尤其是患有肥胖、心
脏病、高血压等的人，更应少吃肉,多吃豆制品。

6.少吃辛辣

秋季养生要注意饮食清淡，不要吃一些刺激辛辣的食物，这
对于我们的肠胃是不利的，而且还会伤到肺。

7.多吃温食

初秋时节，仍然是湿热交蒸，以致脾胃内虚，抵抗力下降。
这时若能吃些温食，特别是食用粳米或糯米，均有极好的健



脾胃、补中气的功能。体质、脾胃虚弱的老年人和慢性病患
者，晨起可以粥食为主，如百合莲子粥、银耳冰片粥、黑芝
麻粥等。

8.宜补汤汁

秋季饮食以滋阴润燥为原则，在此基础上，每日中、晚餐喝
些健身汤。一方面可以渗湿健脾、滋阴防燥，另一方面还可
以进补营养、强身健体。

秋季常食的汤有：百合冬瓜汤、猪皮番茄汤、山楂排骨汤、
鲤鱼山楂汤、鲢鱼头汤,鳝鱼汤、赤豆鲫鱼汤等。

谢谢大家！

养生之说演讲稿篇三

老师、同学们：

5月20日我们国家一年一度的中小学生营养日。说起营养呀，
同学们可不重视了，下面老师跟大家谈谈这个问题。

随着生活水平的提高，中小学学生中挑食、厌食、偏食者日
益增多，很多学生都养成了喜吃零食、不爱吃主食的习惯，
导致学生中营养不良者日益增多。再加上学习、精神的压力
很大，这就容易患上贫血等疾病。同时部分学生和家长缺乏
合理营养知识，学生片面地摄入高脂肪、高蛋白食物，加上
运动量不足，我国青少年肥胖症发生率逐年升高，有的地方
高达15，3%。中学时代是长知识、长身体、增强体质的最重
要、最有利的时期。良好的营养、适当的锻炼和合理的作息
是影响其身心发育的三个重要因素。为了青少年茁壮成长，
应大力普及学生营养知识，为学生提供合理的饮食结构。学
校应根据不同食物所含的营养素和不同年龄段学生的营养标
准，合理调配膳食，做到荤素、粗细搭配，平衡健康。



青少年日常饮食应多样化，以提供充足、全面、均衡的营养，
保证身体发育所需。青春期饮食应注意：

　上午紧张的学习和活动，要求早餐必须含有充足的热量。
有些学生早晨匆匆忙忙凑合着吃一点就赶去上学，上了两节
课，肚子就空了。等到第三、四节课就出现精神不振、注意
力不集中等现象，影响正常的学习。因此，早餐要特别予以
重视，应占一天总热量的1/3，可增加一些营养丰富的鸡蛋、
牛奶、花生、大豆等，有条件的还可供给一次课间加餐，以
保证学生们能精力充沛地学习。青少年时期是智力投资和体
质投资的黄金时代，只有不误“天时”，才能生长发育完好、
体质健壮、思维敏捷、健康成长。

　合理营养对青少年健康成长及学习有着很重要的意义。按
营养学要求，青少年一日的膳食应该有主食、副食，有荤、
有素，尽量做到多样化。合理的主食，是除米饭之外，还应
吃面粉制品，如面条、馒头、包子、饺子、馄饨等。根据营
养学家建议，在主食中可掺食玉米、小米、荞麦、高粱米、
甘薯等杂粮。早餐除吃面粉类点心外，还要坚持饮牛奶或豆
浆。

适量运动和合理营养结合可促进青少年生长发育、改善心肺
功能、提高人的耐久力、减少身体脂肪和改进心理状态等。
这种经济、实用、有效、非药物又无副作用的措施，对于提
高青少年的生活质量和健康水平起着重要的作用。

同学们，让我们养成良好的饮食习惯，健康成长起来!

谢谢大家!

养生之说演讲稿篇四

大家上午好!很荣幸今天能有这样一个机会,可以在这里跟大
家讨论关于生命健康的一些知识。



1、请大家问自己一个问题:你觉得自己的生活方式健康么?

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。

那么这样的生活方式会带来怎样的后果呢?

一个显而易见的后果,就是亚健康的问题。

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。

2、列举活的长的一个名人的长寿例子

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。

3、提高身体健康水平的三句话

其实能不能长寿，关键是你对健康持哪一种态度。大家相信
健康是可以保养

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!



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。

养生之说演讲稿篇五

大家好！

秋季养生首先要注意健康饮食。秋季膳食要以滋阴润肺为基
本原则。年老胃弱者，可采用晨起食粥法以益胃生津，如百
合莲子粥、银耳冰糖糯米粥、杏仁川贝糯米粥、黑芝麻粥等。
此外，还应多吃一些酸味果蔬，少吃辛辣刺激食品，这对护
肝益肺是大有好处的。

立秋之后应尽量少吃寒凉食物或生食大量瓜果，尤其是脾胃
虚寒者更应谨慎。夏秋之交，调理脾胃应侧重于清热、健脾，
少食多餐，多吃熟、温软开胃，易消化食物。少吃辛辣刺激
油腻类食物，秋季调理一定要注意清泄胃中之火，以使体内
的湿热之邪从小便排出，待胃火退后再进补。

另外，进入秋季后，暑热刚尽，早晚温差大，天气变化异常，
这些不宜立刻增加衣服，秋天微寒的刺激，可以使皮肤代谢
加快，身体耐寒能力增强，适应即将到来的冬季！当然秋冻
也要因人而异。还有，中医认为秋季是对应肺脏的季节，而
悲伤恰恰容易损伤肺脏。所以，在秋季要学会自我调节心理
问题，遇到伤感的事情予以排解。

秋季养生需要做的很多，但是，只要掌握到要领，就能够更



好的去付诸到实际行动中，不管是从饮食上，还是从起居上
都可以从容的调整，以达到的效果。

谢谢大家！


