
2023年幼儿防中暑国旗下讲话 夏季如何
防中暑国旗下讲话稿(实用5篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？以下
是我为大家搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

幼儿防中暑国旗下讲话篇一

老师们，同学们：

上午好！天气越来越炎热，由此产生了一些的新的安全问题，
有必要引起我们全体师生的重视。

一、预防中暑

我们如何有效地预防中暑呢？我觉得可以从以下几点来预防：

1、课间活动量不宜过大，要避免长时间的剧烈运动和户外活
动。

2、养成经常喝水的习惯，及时补充水分。

3、认真参加午睡。午睡能够有效地补充睡眠，不仅对健康有
益，而且能让你有充足的精力投入到下午的学习中去。

4、一旦发现有同学发生中暑症状，要立即报告老师，将他移
到阴凉处，并保持周围通风。

二、预防食物中毒

预防食物中毒需要注意以下几个细节：



1、养成饭前洗手习惯。

3、生吃瓜果要洗净。瓜果蔬菜在生长过程中不仅会沾染病菌、
病毒、寄生虫卵，还有残留的农药、杀虫剂等，所以一定要
清洗干净再吃。

三、预防溺水

预防溺水的有效办法就是远离池塘，在没有大人的陪同下，
不能到河边、池塘边玩耍。游泳建议在父母的陪同下选择正
规的游泳场馆。生活中如果发现有人不小心掉入水中，做一
名未成年人，不能冒然下水营救，要立即大声呼救，喊周围
的大人进行施救。

希望同学们记住这些防中暑、防中毒、防溺水的方法，进一
步提高安全防范意识，遇到困难、问题及时向老师反映、求
助。

我的国旗下讲话完毕，谢谢大家！

幼儿防中暑国旗下讲话篇二

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家早上好！今天我演讲的题目是《夏季安全常识》。

1、注意个人卫生，食用新鲜的食品，不吃生冷或留放时间过
长熟食品。

2、多吃瓜类蔬菜，夏季对人体影响最重要的因素是暑湿之毒，
吃些凉性蔬菜，有利于生津止渴、除烦解暑、清热泻火、排
毒通便。

3、多吃“杀菌”蔬菜。



夏季气温高，病原菌滋生蔓延快，是人类疾病尤其是肠道传
染病多发季节，这时多吃些“杀菌”蔬菜，可预防疾病。例
如大蒜、洋葱、大葱、蒜苗等蔬菜对各种病原菌有灭杀和抑
制作用。

4、多喝白开水，保持体内水分，增强血液循环。

5、不要吃冰激凌喝冷饮、防止肠胃生病。

6、不能到池塘或河里洗澡，防止溺水事件发生。

7、如果看到有落水，不要盲目下水救人，而应大声呼喊旁边
的成人帮忙。

8、夜晚在家住宿的同学必须有家长亲自接送，以免给坏人以
可乘之机。

9、双休日外出要与家长打招呼，不私自外出，不能在外过夜。

10、步行外出时要注意行走在人行道内，在没有人行道的地
方要靠路边行走。

横过马路时须要注意来往车辆，不要斜穿、猛跑。

11、注意个人卫生，经常使用肥皂和清水洗手，尤其在咳嗽
或打喷嚏后。

12、避免前往人群拥挤场所。

13、咳嗽或打喷嚏时用纸巾遮住口鼻，然后将纸巾丢进垃圾
桶。

14、打雷下雨的时候不要躲在大树下，不要出去收晾晒在金
属线上的衣物。



15、不穿拖鞋，不穿奇装异服，要穿戴大方、朴素、干净、
整洁。

同学们，生命是美好的，生活是多姿多彩的，而要拥有这一
切的前提是安全。所以我们一定要时刻加强安全意识，做到
警钟长鸣！

我的演讲到此结束，谢谢大家！

幼儿防中暑国旗下讲话篇三

老师们、同学们：

早上好！

今天我国旗下讲话的主题是：增强安全意识，掌握避险能力。

人们常说：“安全第一，关爱生命。”人的生命是至高无上
的，安全是幸福生活的保障，是生命的基石，也是欢乐的阶
梯，所以我们要时刻敲醒安全的警钟，多一份安全思想，少
一份事故危机。

同学们，我们要树立安全意识，了解安全知识，掌握安全技
能：如报警电话的拨打，灭火器的`使用，公共场所遇险的正
确逃生，事故发生时的应急方法和技能。下面我就举一些基
本常识的例子：

1、在户外遇到地震，应选择开阔的地方蹲下或趴下，不要在
立交桥上停留。

2、遇到火场，我们应该做到；逃离火场不要慌，不能跳楼，
不能乘电梯。

3、不要食用奇特怪异的动植物，因为容易发生中毒现象。



4、乘车时，如果意识到即将发生以外，应尽量将双腿弯曲，
抱到胸前，并用双臂护住头部。

5、发现出血现象后，应用手指压住伤口止血，不要挤伤口。

6、夏天温度过高，为预防中暑，一要避免长时间在太阳下曝
晒，做激烈运动，二要多喝白开水，三要穿宽松、吸汗的服
装等等。

同学们，在我们生活的每一角落里，都潜伏着许多不安全的
因素，生命是宝贵的，同时也是脆弱的。只要你稍不留意，
它就会遇到危险，受到威胁。

生命如同鲜花一样娇艳。生命只有一次，我们怎能不珍惜这
段美好的时光呢？所以，我们要以安全为首，敲响安全的警
钟，热爱生命，奏响生命的乐章，让生命之花更加绚丽。愿
每位同学都在在一片安全的蓝天下快乐地成长！

我的国旗下讲话完毕，谢谢大家！

幼儿防中暑国旗下讲话篇四

中老年人夏季应顺应万物生长的特点，学会“调养心脾”。
在防酷暑方面，既要防“阳暑”，也要防“阴暑”，同时更
别忘了防“情绪中暑”。

夏季养生重点：调养心脾

“夏季烈日炎炎、雨水充沛，阳气充盛，阴气内敛，而人则
处在天地之气交汇之中。”专家表示，从农历来看，夏季是
指从立夏到立秋前的这三个月时间，中间包括立夏、小满、
芒种、夏至、小暑、大暑六个节气，是一年之中最炎热的季
节。



“这个季节，人的各项生理功能，即‘阳气’，都处于最旺
盛的状态。因此中医认为，夏季应以养护阳气为主。”从中
医五行学说和脏象学说的角度来看，“夏天属火，与心相应，
而心主血脉，又主神志”；同时，“长夏又属湿，湿易伤
脾”，因此，夏季养生的重点便在于“调养心脾”。

养心：气郁体质，应防“情绪中暑”

专家说，“暑气入心”，天气炎热时，人的心情也容易烦躁。
“中老年人对高温天气的适应能力本来就比较差，因此夏季
应以宁心安神为要务。具体而言，就是尽量保持乐观开朗的
心态，避免过喜、过怒、过于惊恐、过于悲伤、过于思虑等
情志的刺激。”

此外，气郁体质的中老年人，在夏季还要特别注意预防“情
绪中暑”。专家指出，有些老人在天气炎热时会出现较大的
情绪波动，比如烦躁易怒、爱唠叨、容易兴奋和激动、低热
口渴、夜睡不宁，或表情呆滞、抑郁悲观、沉默懒言、不思
饮食等，这些情绪和行为的异常表现都可能是“情绪中暑”
导致的。

“面色苍暗、多愁善感、情绪低落、胸闷不舒、经常叹息，
这些都是气郁体质者常见的表现。”专家表示，此类体质者
多属“肝郁气滞”，盛夏时症状尤其明显，应以理气解郁、
祛暑化湿的方法调理。“陈皮有疏肝解郁、芳香化湿、行气
健胃的特点，因此气郁体质者在夏季除保持愉悦乐观、平和
宁静的心情外，还可用陈皮、冬瓜煲鸭肉或鸡肉、猪肉食用，
也可吃些淡水鱼类，酌加姜、葱、陈皮、豆豉、蒜蓉等芳香
调料清蒸或焖炒四大家鱼。”

养脾：清淡饮食，少吃冰镇食品

除了“养心”之外，夏季的另一个养生重点便是“养脾”。
专家指出，中医认为，脾主运化，而湿邪最易损伤脾



气。“夏季健脾应保持清淡饮食，避免进食肥腻、刺激、烧
烤、油炸之品，同时注意饮食卫生，不食腐烂变质食物，以
保持良好的消化、吸收功能。”

此外，冷饮、冰镇食品也要尽量少吃。他解释说，寒湿之品
极易损伤人的阳气，实际上也起不了多少降温的作用。“真
正能够对人体起到降温作用的两个途径，一个是顺畅排尿，
另一个则是适当出汗。”

中暑分三类“阴暑”也要提防

中暑也是夏季容易发生的疾病。专家表示，从中医的角度来
看，中暑可分为三类：“中阳暑”、“中阴暑”及上文提及的
“情绪中暑”。一般人通常所说的中暑其实指的是“阳暑”，
这种中暑多是因在烈日下待的时间过长，出汗过多引起的，
主要症状有发热无汗、精神萎靡、胸闷头昏、四肢乏力，甚
至抽搐、不省人事等。

“中阴暑”则多由感受暑湿之邪后，加上纳凉不当引起。比
如在天气酷热、频降大雨的夏季，长时间在空旷的露天、过
道及风猛之处纳凉，致风寒郁于表、暑湿困于内而出现头昏
脑涨、时寒时热、吐泻无汗等。

中老年人在夏季要尽量避免曝晒、雨淋，或待在气温过高、
空气不流通的地方，雨后也不宜坐卧湿地。同时，还要避免
久穿湿衣或穿刚晒过的衣服，防止暑湿之气侵袭机体。

夏季养生四大关键词

关键词1：作息

晚睡早起、午睡很重要

专家表示，夏天夜晚炎热，天亮时间较早，中老年人可适当



晚些入睡，早些起床。另外，在夏天的午后最好能安排午睡
片刻，对消除疲劳能起到重要的作用。

关键词2：补水

少量多饮、别等口渴才喝水

中老年人夏季早晨起床后，最好先喝一些水，以补充夜晚消
耗的水分。专家表示，中老年人夏季除正常三餐饮食外，每
天的饮水量应保持在1500至2000毫升左右，“以少量多饮为
主，不能等到口渴才想起饮水。”

关键词3：运动

适度锻炼、间隔半小时再洗澡

中老年人夏季运动最好在清晨或傍晚较凉爽的时间进行，场
地可选择公园、湖边或树下阴凉的地方。“散步、慢跑、打
太极拳或八段锦都可以，适度活动四肢关节保持气血运行的
畅通。”

关键词4：饮食

瓜类蔬菜，可煲汤又可做菜

“夏季人体出汗多，肠胃消化吸收功能也比较薄弱，饮食方
面宜进食清淡、易消化、水分多的蔬菜和水果，汤水则是每
天不可少的。”专家提醒说，夏季还可适当吃些“辛味”食
物，如姜、葱、芫茜、蒜、豆酱等，以升提阳气。

文档为doc格式



幼儿防中暑国旗下讲话篇五

老师们、同学们大家：

上午好！

今天我讲话的主题是：树立安全意识，平安度过夏天。夏季
已经到来，随之而来的一些安全隐患也出现在我们身边，下
面我给同学们介绍一下夏天我们应注意的一些安全问题：

一、防溺水。

炎炎夏日，相信大家都喜欢游泳，游泳也是是一项十分有益
的.运动，但也存在着危险，一不小心就有可能发生溺水的情
况，我们要在大人陪同下游泳。

二、防中暑。

1、大量出汗后，要及时补充水分。

2、夏天不要长时间暴露在烈日下，尽量着浅色透气性好的服
装。外出活动时一旦有中暑的征兆，要立即采取措施，寻找
阴凉通风之处，解开衣领，降低体温，补充清凉含盐饮料。

3、夏季课间活动量不宜大，要避免剧烈运动。

4、夏季昼长夜短，天气炎热，同学们的睡眠不足，午睡能够
有效地补充睡眠，同时可以避开中午高温期，减少中暑的可
能，不仅对健康有益，而且能够保障有充足的精力投入学习。

三、食品安全。

夏季来临，气温逐渐升高，是各种病菌繁殖与传播的高峰期。
所以我们一定要注意平常的饮食卫生，要求同学们做到以下



几点：

1、养成良好的卫生习惯，勤洗手特别是饭前便后，用除菌香
皂，洗手液洗手。

2、不吃生、冷、不清洁食物不吃腐烂变质的食物。少吃各种
油炸、烧烤食品。尽量少吃各种冷饮，多喝白开水。

3、不要长期吃辛辣食品。

4、剧烈运动后不要急于吃东西喝水。

最后祝同学们度过过一个安全愉快的夏天。

我的国旗下讲话完毕，谢谢大家！


