
谈谈卫生与健康 谈谈卫生与健康演讲
稿(精选5篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。范文书写有哪些要求
呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？接下来小编就给大家介
绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起来看一看吧。

谈谈卫生与健康篇一

身体健康关系到每一个人的生活、学习、工作及事业，健康
在我们的生命中是最重要的。健康是每天生活愉快的必要条
件，卫生是健康的保证，要健康就离不开卫生。但有很多人
却忽视了健康的重要性，在这里我就来谈谈卫生与健康这个
话题。

民以食为天，食是生活不可缺少的因素。俗话说，祸从口出，
病从口入.好多疾病都和人们的饮食有关，吃了不干净的东西.
喝了不干净的水，都有可能引发疾病.所以我们一定要讲究饮
食卫生，减少疾病的发生。

我们要讲究个人卫生。人都是在生病的时候，才知道健康的
重要性，体会到身体健康是多么地幸福。而健康呢，跟我们
平时良好的卫生习惯有关。我们要保持个人的清洁卫生，衣
服要勤换洗，勤洗澡，勤剪指甲，饭前便后要洗手.时时注意
讲卫生，才可以减少疾病的发生。比如，在路边、大街上、
小巷中，在那些小摊小贩的摊子上，经常做一些油饼、臭豆
腐之类的食品，你可千万不能去买，谁知道他们这些东西是
用什么做的，吃了容易生病，甚至造成腹泻、头晕之类的症
状。

也许有人会说：“吃对了东西也就健康了吧！”其实健康并
不单单在于吃对东西，你还要常运动、多喝水，每天定量吃



饭，按时睡觉等等，这样才能做到健康。在报纸上看到过多
吃水果、蔬菜、多补充维生素，这样对身体大有好处。

卫生与健康是紧密相连的。不讲卫生不仅使身体容易生病，
有时连你宝贵的双眼也会受到侵袭。当你接触过钱、霉旧的
书之类的东西，你可千万不要去揉眼睛，否则，沾你手上的
细菌就会跑进眼睛，这样会使你患上沙眼，导致视力下降。
为了有个健康的好身体，平时我们要养成良好的卫生习惯。
良好的卫生习惯不是抽象的概念，而是表现为一点一滴的生
活小事。

我们还要注意环境卫生.因为我们生活在这个环境中，环境的
好坏会直接影响我们的身心健康.洁净的美好的环境有益于我
们的健康，污浊的环境不仅有碍观瞻，而且对我们的身心会
造成很大的损害，人的一生，时时刻刻都会受到各种疾病的
袭扰。其中要特别注意的就是寝室卫生，因为在学校，寝室
就是我们的家，我们每日呆在寝室的时间可以说是最多的。
所以寝室要天天打扫，经常开窗换换新鲜空气，有时定期还
要用消毒水消消毒。

要想健康快乐地生活，就必须讲究卫生，所以我们每一个人
都要从自身做起，保护环境，爱护我们共有的家园。
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谈谈卫生与健康篇二

很多人在日常生活中，并不会觉得健康有多重要，只有当自
己经历了一场病痛的折磨后，才会拍着大脑感叹道：健康是
有多么的好啊！而健康与卫生又是息息相关的。

有人或许会说，我只要勤加锻炼，就可以塑造一个强健的体
魄。是的，勤加锻炼时可以强身健体，但平时注意卫生，更
能保持健康，使你拥有更为健康的体魄。

从小我们的父母就教育我们要讲究卫生，幼儿教师还教我们
唱卫生儿歌：勤剪指甲，勤洗头，做个乖宝宝。个人卫生在
那个时候，我们就已经形成了良好的习惯，而饮食卫生却很
少加以重视。在我身边很多人喜欢享受路边摊，尤其是街边
烧烤。我们尚且不论它食品来源是否卫生，先来看看它的周
边环境。位于闹市，人来人往，车来车往，眼不见的灰尘早
已飞到了食品上。有一次和朋友逛街边摊的时候，无意发现
了一个菠萝摊。在摊位下面削了一地的菠萝皮，由于没有及
时的清理干净，底层的已经开始霉烂，发出了阵阵微臭，还
有几只苍蝇在四周嗡嗡的飞着。可想而知，那菠萝的污染度
有多高了。

有些摊主为了达到麻辣美观效果，在食物中添加劣质的麻辣
油，甚至是化学物质。很多人由于长期使用过多，而引起肚
子疼，长痘痘等一系列的问题。由此可见，注意饮食卫生，
也是至关重要的。

一个人想要健健康康的成长，讲究各方面的卫生总是没有错
的，只有当一个人成长在洁净的环境中，才能得到良好的发
展，所以，从身边的小事做起，从现在做起，关注自身及公
共卫生，为我们的健康保驾护航，健健康康的生活。



谈谈卫生与健康篇三

不积跬步，无以至千里;不积小流，无以成江海。我们要多进
行积累才能有所突破，下面是小编给大家整理的《谈谈卫生
与健康》说话范文，大家可以参考练习。

随着现代人们生活水平的提高，健康是人们非常重视的一个
问题。因为身体健康关系到每一个人的生活、学习、工作及
事业以及我们的生命。健康是每天生活愉快的必要条件，而
卫生是健康的保证，要健康就离不开卫生。但有很多人在健
康的时候却忽视了卫生的重要性，加上现代生活环境的影响，
导致了他们处于亚健康状态。 我们要讲究卫生。不要在生病
的时候，才知道健康的重要性，才体会到身体健康是多么地
幸福。而健康呢，跟我们平时良好的卫生习惯有关。所以我
们要养成良好的卫生习惯。下面就现代人应注意哪些个人卫
生习惯谈一谈我个人的看法：1、饮食卫生习惯。民以食为天，
食是生活不可缺少的因素。俗话说,祸从口出,病从口入.好多
疾病都和人们的饮食有关,吃了不干净的东西.喝了不干净的
水,都有可能引发疾病.所以我们生活中尽量少吃生的食物，
水果也要洗干净，减少疾病的发生. 还有在路边、大街上、
小巷中，在那些小摊小贩的摊子上，经常做一些油饼、臭豆
腐、烧烤之类的食物，能不吃就不吃，不能不吃就尽量少吃，
这些东西是目前致癌物里名列前矛的。2、保持个人的清洁卫
生,衣服要勤换洗,勤洗澡,勤剪指甲,饭前便后要洗手.时时注
意讲卫生,才可以减少疾病的发生. 3、我们还要注意环境卫
生.因为我们生活在这个环境中,环境的好坏会直接影响我们
的身心健康.人的一生，时时刻刻都会受到各种疾病的袭扰。
在家中也要注意天天打扫，经常开窗换换新鲜空气。4、要健
康并不单单在于吃对东西，你还要常运动、多喝水，每天定
时定量吃饭，按时睡觉等等，这样才能做到健康。卫生与健
康是紧密相连的。不讲卫生不仅使身体容易生病，比如当你
接触过钱、霉旧的书之类的东西，你可千万不要去揉眼睛，
否则，沾你手上的细菌就会跑进眼睛，有时连你宝贵的双眼



也会受到侵袭。这样会使你患上眼疾。如今，电脑和手机成
为了人们生活中不可缺少的东西，但为了有个健康的好身体，
平时我们要养成良好的卫生习惯，不要常坐在电脑面前，更
不要长时间玩手机。良好的卫生习惯不是抽象的概念，而是
表现为一点一滴的生活小事。 要想健康快乐地生活，就必须
讲究卫生，从我们每一个人做起!卫生与健康是有着紧密的联
系的，卫生是健康的基础，健康的生活必然包含着很多良好
的卫生习惯。

如今物质文明和精神文明共同进步的今天，健康这个话题越
来越受到人们的广泛关注。良好的物质生活配合健康的身体
才能让生活更加丰富多彩。健康与卫生又是息息相关，不可
分割的。卫生是健康的保证，要健康就离不开讲卫生。那我
就先来说说饮食卫生与健康的关系吧。 民以食为天，足见食
物对于人的身体健康是多么重要和不可缺少。那么怎样正确
的讲究饮食卫生，才能保证健康的身体呢?我认为，必须从日
常生活做起，比如多吃蔬菜和水果，因为水果和蔬菜中富含
多种人体所需的矿物质和维生素，有助于身体的吸收和成长。
还要多吃粗粮，如面条，粉，年糕，饺子，馄饨等等，对小
孩的身体发育很有好处。少吃油煎，烧烤之类的食品，因为
这些食品含一些致癌物质，多吃对身体只会有害无益。不去
那些卫生条件差的小吃店就餐，减少病菌感染机会。

生;适当参加体育锻炼，增强身体免疫力。还有，要经常打扫
宿舍卫生，保持宿舍的空气流通;毕竟宿舍是我们在学校的家，
我们需要的是一个干净整洁卫生的居住环境。另外，我们还
要适当参加体育锻炼，增强身体免疫力。其次，我们还要从
大处着眼。我们要保证我们的社会环境卫生，做好绿化工作，
搞好环境保护，从每个人健康的角度来讲，这也是不容忽视
的问题，所以保护环境卫生其实也是在保护着我们个人的身
体健康。人都是在生病的时候，才知道健康的重要性，体会
到身体健康是多么地幸福。而健康呢，跟我们平时良好的卫
生习惯有关。 人生苦短，为让我们有一个健康的体魄，为了
健康快乐地生活，请大家讲究卫生。



卫生与健康是紧密相关的，讲卫生是拥有健康身体的前提。
人们常说病从口入，而一旦生病就必然影响人的身体健康，
所以我们一定要保证进入我们口中的食物的卫生清洁，蔬菜
水果要清洗干净，餐具要做好消毒处理。如果我们忽视了生
活中的一些细节，往往也会因不卫生而导致身体的不适。目
前一些蔬菜水果为了防止生虫而喷洒了化学药品，所以我们
在食用前一定要用清水先浸泡一会再清洗，使用菜板时要先
切蔬菜类，再切禽肉类，做好食物的卫生清洁是保证我们拥
有健康身体的大前提。其次是我们生活环境的卫生，小到家
庭，首先做好个人的卫生，养成良好的卫生习惯，做到饭前
洗手，饭后潄口，勤洗澡，勤换衣，做好个人家庭的卫生清
洁，保持居住空间的空气流通清新。大到整个社会环境，做
好绿化，做环境保护，从每个人健康的角度来讲，这也是不
容忽视的问题，所以保护环境卫生其实也是在保护着我们个
人的身体健康。

人往往都是在生病的时候，才知道健康的重要 ，体会到身体
健康是多么地幸福。而健康呢，跟我们平时良好的卫生习惯
有关。良好的卫生习惯可不是抽象的概念，而是表现为一点
一滴的生活小事。比如:要保持个人清洁卫生，衣服要勤换洗，
勤洗澡，勤剪指甲;饭前便后要洗手;经常打扫环境卫生;适当
参加体育锻炼，增强身体免疫力。我想，这些理论上的知识
在我们读小学的时候，老师家长们曾经教育过我们的。关键
是我们得时刻提醒自己。养成一个非常良好的生活习惯。其
实卫生是处处都必须注意的，你看，现在在路边、大街上、
小巷中，在那些小摊小贩的摊子上，经常做一些油饼、臭豆
腐之类的食品，你可千万不能去买，且不说他们这些东西是
用什么做的，光是摆摊的地方就很不卫生，灰尘很容易沾到
食物。吃了容易生病。说到健康，也许有人会说：“吃多了
东西也就健康了吧!”其实健康并不在于多吃东西，你还要常
运动、多喝水，每天定量吃饭，按时睡觉等等，这样才能有
健康的好身体。在报纸上看到过多吃水果、蔬菜、多补充维
生素，这样对身体大有好处。



健康在我们的生命中是最重要的。健康是每天生活愉快的必
要条件而卫生是健康的保证，要健康就离不开卫生。所以如
果你想拥有健康，就要注意卫生，下面我就说说饮食卫生与
健康关系。民以食为天，食是生活不可缺少的因素。在食东
西时一定要注意卫生。在我们的日常生活中，常常发现细菌
性食物中毒事件。细菌性食物中毒具有明显的季节性，多发
生在气候炎热的季节。这是由于气温高，适合于微生物生长
繁殖;另一方面人体肠道的防御机能下降，易感性增强。我们
要消除“不干不净，吃了没病”的错误观念，最好不要吃隔
夜的食物，对路边小吃店要敬而远之。春日里防病毒，还要
从以下生活细节入手。洗澡、洗衣、晒被子，这些婆婆妈妈
的事，你可不能小看它。洗澡、勤换内外衣，阳光充足时把
被子晒一晒，这些讲究干净的卫生习惯能使人更低程度地接
触病毒，并有效抵御病毒侵害。因为在阳光和空气流动的作
用下，病毒在很短的时间内就会被杀灭。我们知道，病毒多
是通过直接接触感染的，其次是因接触打喷嚏或咳嗽产生的
带菌空气而受感染。感冒就是一个很好的例子!所以，脏手不
要随便碰触口鼻。人生苦短，为让我们有一个健康的体魄，
为了健康快乐地生活，请大家讲究卫生。物质文明和精神文
明共同进步的今天，健康这个话题越来越受到人们的广泛关
注。良好的物质生活配合健康的身体才能让生活更加丰富多
彩。健康与卫生又是息息相关，不可分割的。卫生是健康的
保证，要健康就离不开讲卫生。

谈谈卫生与健康篇四

另外，修养往往与个人的文化水平有关。有文化气息的人，
在谈吐举止之间，自然地流露出一种高雅，一种文质彬彬的
感觉。当然，修养也包括了举止，仪态，谈吐等。

如何提高自己的修养，我想不仅在日常生活中要注意自己的
谈吐和举止，不做不文雅的举动，不说不文雅的话，而且更
重要的一点是要让自己多看点书，从书里沾一些书香气息回



来。

一个有修养的人，是一个你乐于交往的人，与这样的人交往，
不论是谈古论今，或是只谈谈家常琐事，都会是人生快事，
在这样的交往中，你会发现时间过得很快；反之，如果和一
个毫无修养的人交往，则你会感觉如坐针毡，时间过得太慢，
分分秒秒都是一种折磨。相信这不只是我一个人的感觉吧！

既然你选择了教师你就别无选择地担负着教书育人、传承文
明的神圣责任。在今天特定的历史时期，培养振兴中华的下
一代的重任也历史性地落在了你的肩上，你依然别无选择。
你的一言一行都会对孩子产生潜移默化的影响。我们要提高
自身修养，别无选择。没有良好的修养，不是一个好老师。

长期以来流行着一种说法，就是把师生关系比做“一桶水”和
“一碗水”，现在很多人觉得不妥。是的，吃老本是会坐吃
山空，误人子弟的。所以有人认为教师应该是“自来水”。
我看也不妥。水是不会自来的，必须要你一点一滴地积累。
所谓“台上一分钟，台下十年功”。教师的底蕴除了学习积
累别无他法。“泰山不择细壤故能就其高，大海不择细流故
能就其深。”所以，我认为教师应该是永不枯竭、永不腐臭的
“活水”。

“只有当教师的知识视野比学校教学大纲宽广得无可比拟的
时候，教师才能成为教育过程的真正的能手、艺术家和诗
人”。举一反三，举重若轻，信手拈来，几乎无所不知的老
师才会让学生肃然起敬。无所不知是不可能，但我们应该时
刻准备着，不断地进修学习。

热爱学生，为人师表，不仅是一种职业道德，也是一种修养。
教师只有爱学生，才会爱岗敬业，忠于职守，才会了解学生、
接近学生，赢得学生的尊敬、信任与爱戴。身教重于言教，
教师的一言一行对学生影响很大，所以我们要有广泛的兴趣，
坚强的意志，开朗的性格，健康的情绪，努力培养自信，乐



观的性格，做学生的表率。

谈谈卫生与健康篇五

健康在我们的生命中是最重要的。健康是每天生活愉快的必
要条件而卫生是健康的保证，要健康就离不开卫生。所以如
果你想拥有健康，就要注意卫生，下面我就说说饮食卫生与
健康关系。

“民以食为天”，食是生活不可缺少的因素。在食东西时一
定要注意比如春季是细菌滋生的活跃期，稍不注意就会发生
细菌性食物中毒。

记得有一次，我在广州一大排档因吃了不洁食物后导致细菌
性肠道感染引起的急性肠胃炎。随着夏天的到来，气温的逐
渐升高，食物中毒的类型也从以化学性植物性食物中毒转变
成以细菌性为主食物中毒。

细菌性食物中毒具有明显的季节性，多发生在气候炎热的季
节。这是由于气温高，适合于微生物生长繁殖；另一方面人
体肠道的防御机能下降，易感性增强。

要彻底消除“不干不净，吃了不生病”的错误观念，最好不
要吃隔夜的食物，对路边小吃店要敬而远之。春日里防病毒，
还要从以下生活细节入手。洗澡、洗衣、晒被子，这些婆婆
妈妈的事，你可不能小看它。

洗澡、勤换内外衣，阳光充足时把被子晒一晒，这些讲究干
净的卫生习惯能使人更低程度地接触病毒，并有效抵御病毒
侵害。因为在阳光和空气流动的作用下，病毒在很短的时间
内就会被杀灭。

我们知道，病毒多是通过直接接触感染的，其次是因接触打
喷嚏或咳嗽产生的带菌空气而受感染。感冒的人以其呼吸道



分泌物（特别是鼻黏液）传播病毒，先污染了自己的手或身
边的其他物件，再到达易感者的手上，进而附着在他人的黏
膜组织，如鼻子、口腔。所以，脏手不要随便碰触口鼻，可
以起到限制病毒传播的作用。

疾病是造成人过早死亡的重要因素。人的一生，时时刻刻都
会受到各种疾病的袭扰。要想健康快乐地生活，就必须讲究
卫生，预防各种急、慢性疾病。


