
最新女性健康的演讲稿(模板5篇)
演讲稿也叫演讲词，是指在群众集会上或会议上发表讲话的
文稿。演讲稿是进行宣传经常使用的一种文体。演讲的作用
是表达个人的主张与见解，介绍一些学习、工作中的情况、
经验，以便互相交流思想和感情。我们如何才能写得一篇优
质的演讲稿呢？下面是小编帮大家整理的优秀演讲稿模板范
文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

女性健康的演讲稿篇一

作 业
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提纲: 1.简述运动的概念

2.提出生命在于运动的口号 3.介绍运动与身体健康的关系

6.提出运动可使人身心愉悦，号召大家加入运动一族

你健康吗？你快乐吗？

----快快加入我们，做健康快乐的运动族吧

一．什么是运动:运动是一种涉及体力和技巧的由一套规则或
习惯所约束的活动，通常具有竞争性。运动是物质的固有性
质和存在方式，是物质所固有的根本属性，没有不运动的物
质，也没有离开物质的运动。运动具有守恒性，即运动既不
能被创造又不能被消灭，其具体形式则是多样的并且互相转
化，在转化中运动总量不变。人在运动的过程当中，身体的
结构会随着你的运动而变化，因此加强了自身的体质，所以
运动是人类离不开的一种活动方式之一。今天我们讨论的是
体育运动.二．有人说“生命在于运动”，因为要保持健康的



身体，就离不开运动。生命在于运动，运动在于锻炼，锻炼
贵在坚持，坚持就是胜利。大家相信这句话吗？不信，听我
介绍一下专家学者有关运动的研究报告。

美国专家指出：全球每年约有300万人死于不运动

由卫生部、中国记协、可口可乐公司联合举办的“中国健康
知识传播激励计划（吃动平衡、走向健康）”专家媒体研讨
会18日在京举行。美国疾病预防控制中心运动与健康部主任
迈克尔?普瑞特博士透露，根据调查显示，全球每年大约
有300万人死于不运动。

普瑞特说，美国运动医学科学院正在推广“运动是良方”的
概念，主要做法是把社区医生调动起来，把运动作为一剂处
方开给社区大众，通过运动来提高某一个社区人群的健康水
平。调查显示，在越低收入国家，因缺少运动而死亡的比率
就更高。

高到45或60分钟，就可以降低体重，甚至能保持健康体重。
最新研究发现走路是非常好的方式，因为走路适应各种人群。
”

他表示，通过调查发现，如果一个人每周运动多于7个小时，
未来患心脑血管疾病的危险减少45%，患冠心病危险减少51%。
同时发现，和正常体重的人相比，超重的人几乎增加33%患心
衰的危险；如果肥胖，未来患心衰的危险几乎会增加一倍。
如果一个人肥胖，但却参加体育锻炼，会比不运动的正常体
重或者瘦人患冠心病的危险小。

北京大学公共卫生学院李可基教授表示，根据国家体育总局
调查显示，我国经常参加体育锻炼的人占总人口的28.2%，35
到49岁的成年人经常参加体育锻炼的人只有8%。他说：“近
年来慢性病激增，主要就是不健康的饮食习惯和缺少运动造
成的。其实，走路是很好的运动方式，每天走6000步，相当



于每天半小时的中等强度运动。另外，对于张悟本那样的伪
健康专家，媒体和大众一定要防范，不要听风就是雨；他说
茄子能降血脂，那完全是感觉，说茄子吸油，但是茄子进了
你的肚子也吸不了油。

三．听了这些研究报告，相信大家都对运动与健康有了一定
的认识吧，有人开始考虑平时做做运动了吧，这就对了，运
动与身体健康有着密切的关系呢。

我们都知道生物的基本定律之一就是活动，不活动则导致疾
病和死亡。活动之于运动系统，犹如食物之于消化系统，空
气之于呼吸系统，水之于循环系统。身体的每一个器官都有
特定的工作，其能力有赖乎培养发展。我们锻炼肌肉，肌肉
就结实有力；我们锻炼手指，手指就灵活，可以写字、弹琴、
拿筷子、打字、画画……什么都是这样：用则进，废则退。
所以，为了能使我们的生活更加丰富多彩、绚烂多姿，我们
要坚持锻炼身体，让好身体成为我们革命的本钱。

四．好身体需要锻炼，而锻炼需要技巧，还需要坚持。

据研究，最佳保持健康的方法是天天运动，每天坚持一个小
时。我们在平时要养成喜爱运动的良好习惯,这对我们的健康
大有裨益。谈到运动,我们的运动方式也很多,比如：跑步、
散步、游泳、爬山、骑车、跳绳、跳皮筋等等。每周一节的
体育课上我们要好好锻炼身体，平时的单独锻炼要靠自觉,我
们可以选择自己喜欢的方式锻炼身体,晨练就是一种不错的选
择哦,俗话说,“早起的鸟儿有虫吃”，晨练可以使你的一天
精神焕发。运动可以消耗人体多余的能量。有选择的运动方
式可预防和改变“豆芽菜”体型。如俯卧撑、仰卧起坐、单
杠运动、双杠运动。持之以恒的运动，可以预防身体的“外
强中干”。运动使身体全面接受良性刺激，人体机能常运不
衰，免疫功能得到提高，使体质增强，同时可以预防疾病。
现在，学校因病缺课的学生不在少数，可见他们中参加运动
的时间太少了，亡羊补牢，犹为晚矣。科学锻炼才是防治感



冒的良方。

五．长期坚持锻炼身体对我们的健康有益，但是我们也常常
听说某某某因为过度锻炼而发生意外，就像我们经常所说的
那样，物极必反嘛。我们锻炼身体的目的是恢复良好状态，
恢复就必须与“休养生息”相结合。那么把自己搞到精疲力
尽，这是恢复吗？不是！正确的锻炼身体需要注意一下几点：

1.不宜立即休息。剧烈运动时人的心跳加快，肌肉、毛细血
管扩张，血液流动加快，同时肌肉有节律性地收缩会挤压小
静脉，促使血液很快地流回心脏。此时如立即停下来休息，
肌肉的节律性收缩也会停止，原先流进肌肉的大量血液就不
能通过肌肉收缩流回心脏，造成血压降低，出现脑部暂时性
缺血，引发心慌气短、头晕眼花、面色苍白甚至休克昏倒等
症状。所以，剧烈运动后要继续做一些小运动量的动作，呼
吸和心跳基本正常后再停下来休息。

2.不宜马上洗浴。剧烈运动后人体为保持体温的恒定，皮肤
表面血管扩张，汗孔开大，排汗增多，以方便散热，此时如
洗浴冷水浴会因突然刺激血管立即收缩，血液循环阻力加大，
心肺负担加大，同时机体抵抗力降低，人就容易生病，而如
洗热水澡则会继续增加皮肤内的血液流量，血液过多地流进
肌肉和皮肤中，导致心脏和大脑供血不足，轻者头昏眼花，
重者虚脱休克，还容易诱发其他慢性疾病。所以，剧烈运动
后一定要休息一会再洗浴。

3.不宜暴饮。剧烈运动后口渴时，有的人就暴饮开水或其他
饮料，这会加重胃肠负担，使胃液受到稀释，既降低胃液的
杀菌作用，又妨碍对食物的消化。而喝水速度太快也会使血
容量增加过快，突然加重心脏的负担，引起体内钾、钠等电
解质发生一时性紊乱，甚至出现心力衰竭、心闷腹胀等，故
运动后不可过量过快饮水，更不可饮喝冷饮，否则会影响体
温的散发，引起感冒、腹痛或其他疾病。



4.不宜大量吃糖。有的人在剧烈运动后觉得吃些甜食或糖水
很舒服，就以为运动后多吃甜食有好处，其实运动后过多吃
甜食会使体内的维生素b1大量被消耗，人就会感到倦怠、食
欲不振等，影响体力的恢复。因此，剧烈运动后最好多吃一
些含维生素b1的食品如蔬菜、•肝、蛋等，如你运动后爱吃甜
食则更应多吃蔬菜等食品。

5.不宜马上饮酒。剧烈运动后人的身体机能会处于高水平的
状态，此时喝酒会使身体更快地吸收酒精成分而进入血液，
对肝、胃等器官的危害就会比平时更甚。长期如此可引发脂
肪肝、肝硬化、胃炎、胃溃疡、痴呆症等等疾病。运动后就
是渴啤酒也不好，它会使血液中的尿酸急剧增加，使关节受
到很大的刺激，引发炎症，造成痛风等。

6.不宜马上吸烟。运动后吸烟因人体新陈代谢加快，体内各
器官处于高水平工作状态，而使烟雾大量进入体内，还会因
运动后的机体需要大量氧气又得不到满足而更易受一氧化碳、
尼古丁等物质的危害，此时吸烟比平时对你的危害更大，同
时氧气吸收不畅还影响机体运动后的恢复过程，人更易感到
疲劳。

六．如果我们坚持用正确的方法在正确的时间锻炼，那我们
就受益颇多喽。

首先，锻炼身体在生理上的受益：

1．体育锻炼有利于人体骨骼、肌肉的生长，增强心肺功能，
改善血液循环系统、呼吸系统、消化系统的机能状况，有利
于人体的生长发育，提高抗病能力，增强有机体的适应能力。

2． 减低儿童在成年后患上心脏病，高血压，糖尿病等疾病
的机会.3．体育锻炼是增强体质的最积极、有效的手段之一。

4．可以减少你过早进入衰老期的危险。



5．体育锻炼能改善神经系统的调节功能，提高神经系统对人
体活动时错综复杂变化的判断能力，并及时做出协调、准确、
迅速的反应；使人体适应内外环境的变化、保持肌体生命活
动的正常进行。

其次，锻炼身体在心理上的好处：

1．体育锻炼具有调节人体紧张情绪的作用，能改善生理和心
理状态，恢复体力和精力；

3．舒展身心，有助安眠及消除读书带来的压力

5．体育锻炼中的集体项目与竞赛活动可以培养人的团结、协
作及集体主义精神。

亲爱的老师同学们，运动有这么多好处我们为什么不多锻炼
锻炼身体，使我们的身体更加结实、身心更加愉快呢？来吧
来吧，加入我们：

从明天起，做一个爱运动的人，跑步，游泳，锻炼身体，从
明天起，关心身体和心灵的健康，我有一副好身板，面朝操
场，春暖花开。
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女性健康的演讲稿篇二

关爱女性，更应该关爱女性健康，2014年4月10日上午百善镇



妇联和工会联合组织开展了“女性健康知识讲座”，并邀请
了镇直各单位的女性朋友、各村的计生专干及百善街的女性
朋友前来参加。

还就妇科发病率高的特殊情况建议女性朋友，平时生活中应
该注意预防和养成定期体检的习惯。做到有病早发现、早治
疗、早康复，有效避免疾病的发生。

现场的女士就一些自身的健康问题踊跃提问，王教授都耐心
地作了解答。讲座最后安排了自由咨询环节，女性朋友们纷
纷就自己近阶段所遇到的症状向王教授进行了咨询，王教授
都耐心地一一进行了解答，得到了女性朋友的一致好评。

女性健康的演讲稿篇三

尊敬的各位领导，各位评委，亲爱的同仁们：

大家好！

我来自妇幼保健院，是一名普通的产科护士，也是一个爱做
梦的女孩。从小就有一个小小的梦想，做一名白衣天使，解
除病痛，护佑生命。

追着这个梦，我踏入了妇幼保健院，从事护理工作，为妇女
儿童的健康服务。

南丁格尔曾说：“护理是一门艺术，从事这门艺术需要极大
的心理准备。”这是对护理工作的崇高赞誉，也是对护理工
作的最高要求。

妇保院自成立以来，以优质的服务，顶级的医术，温馨的就
医环境，赢得了广大患者的一致好评，让每一位对象都有如
沐清风、温馨如家的感觉。



为了做一名合格的护士，我积极参加医院专家讲坛，加
强“三基三严”训练，参加护理技术竞赛、礼仪比赛，努力
提高业务技能和综合素质，时刻准备接受患者的检阅，迎接
新生命的到来。

我才发觉自己的腿已经站麻了，当一个新生儿呱呱落地，发
出生命第一声啼哭，顿时，我体味到一种从未有过的'成就感，
喜悦感，能为别人解除痛苦，原来是一件非常幸福的事情。
突然，我觉得自己变成了天使，有一种想飞的感觉，但同时
被一种使命感牢牢拴住。从此，我更加热爱这个职业。

我们是白衣天使，一袭整洁的护士服，一顶精致的燕尾帽，
透露着医者仁心，肩负着生命的重托，我时时刻刻鞭策着自
己：做一名优秀的护士。

孕妇入院时，对医院环境陌生，加之生产疼痛的折磨，内心
忐忑不安，往往难以配合工作，以热情而诚恳的语言接待她
们，她们就会产生安全感、信任感和亲切感，无形之中增加
了对护士的信任，对医院服务的信任。

空当，看到走廊上的产妇，也不忘提醒：“大姐，您慢点，
地面滑”，并且提醒家属小心陪护，短短的几个字，一个会
心的微笑，一个关切的眼神，却能让这些新妈妈们感受到自
己属于这个环境，融入这个家庭。

诗人泰戈尔说过：“天空没有翅膀的痕迹，但我已飞过。”
作为一名医务人员，我感到无比的光荣，这将永远鼓励着我
在这条路上无怨无悔的走下去。丰碑无语，行胜于言，以院
为家是我一生无悔的选择，在这里我才能真正体会到自己的
人生价值。

雁行千里排成行，团结协作齐飞翔。一支乐队，需要全体乐
手齐心协力，才能谱写出华丽的乐章；一支玫瑰，需要根茎
的无私奉献，才能发出迷人的芳香；一座桥梁，需要桥墩的



支撑，才能承载起千军万马；而一家医院，同样也需要我们
每一名员工爱岗敬业，无私奉献，才能蓬勃发展。

插上腾飞的翅膀，为了健康、美丽的中国梦，前进，前进，
前进！

王洁

女性健康的演讲稿篇四

关爱女性，更应该关爱女性健康，2014年4月10日上午百善镇
妇联和工会联合组织开展了“女性健康知识讲座”，并邀请
了镇直各单位的女性朋友、各村的计生专干及百善街的女性
朋友前来参加。

还就妇科发病率高的特殊情况建议女性朋友，平时生活中应
该注意预防和养成定期体检的习惯。做到有病早发现、早治
疗、早康复，有效避免疾病的发生。

现场的女士就一些自身的健康问题踊跃提问，王教授都耐心
地作了解答。讲座最后安排了自由咨询环节，女性朋友们纷
纷就自己近阶段所遇到的症状向王教【】授进行了咨询，王
教授都耐心地一一进行了解答，得到了女性朋友的一致好评。

女性健康的演讲稿篇五

——“三八”妇女节双辽市妇幼保健院开展健康教育知识讲
座

健康是快乐，健康是幸福，关爱女性健康，我们更专业，我
们应尽职。为庆祝“三八”妇女节的到来，双辽市妇幼保健
院深入辽北街社区，为辽北街的妇女们送关怀，送爱心，开
展了以“关爱女性健康预防妇科疾病”为主题的健康教育知
识讲座，由妇产科门诊主任栗艳进行授课。此次活动旨在推



动妇女健康知识的普及和传播，增强大家对妇科健康常识的
掌握和运用，提高自我保健意识，养成良好的卫生行为和健
康生活的方式。

健康教育知识讲座现场气氛热烈，来自辽北街道的百余名妇
女参与到活动中来。在讲座中，栗艳主任结合多年的临床经
验，利用多媒体教学的方式，运用通俗易懂的语言对常见妇
女病症状、检查的意义和项目、预防及治疗方法等相关的知
识进行了图文并茂的详细讲解，倡导广大育龄妇女养成良好
的生活习惯，使她们懂得了了解健康的生殖知识是预防妇科
疾病的发生关键。

讲座结束后，又开展了咨询活动。妇女们针对自己亟待了解
的问题踊跃咨询，栗艳主任对她们提出的问题逐一耐心细致
的给予解答，并发放了健康教育宣传单。

通过这次健康知识讲座，普及了健康知识，提高了我市妇女
关爱自己、关注健康的自我保健意识，增长了防治妇科病的
知识，对实现健康生活到了积极的作用。此次健康知识讲座
受到了妇女们的欢迎，她们纷纷表示，健康知识讲座开展的
很有意义，大家希望多举办此类健康知识讲座，使妇女们了
解更多的健康知识，得到更多的关注。

双辽市妇幼保健院姜灿


