
最新遵规守纪养成良好习惯演讲稿 养成
良好的学习习惯演讲稿(大全12篇)

文明礼仪的重要性不仅体现在社交场合中，也贯穿于生活的
方方面面。为了更好地理解致辞致谢的写作技巧，下面是一
些相关的范文案例，请大家参考。

遵规守纪养成良好习惯演讲稿篇一

尊敬的各位家长：

上午好!

我是六(1)班的xx。此时此刻，我很感动你们能够从百忙之中
抽出宝贵的时间来参加此次家长会，有的同学爸爸妈妈都来
了，有的同学爷爷奶奶来，有的同学亲戚代替，来得这么齐、
听得这么认真。单从这点就可看出你们对学校工作的支持。
我代表全班68个孩子及科任教师感谢大家的到来。因为你们
用行动表示了对孩子的关心，对他们来说这就是前进的力量。
同时我想说的是，能教到你们的孩子，那是我的荣幸，因为
你们的孩子都非常聪明，也十分出色，打心眼喜欢这些孩子
们，喜欢这个有凝聚力的班集体。

随着时间的流逝，孩子们在渐渐地长大，一转眼，他们已经
是六年级的学生了。六年级，是孩子在小学学习生活中最后
一个阶段，也是小学至关重要的一个阶段。孩子们将面临毕
业考试及升初中的素质测试。相信家长都会十分关注孩子的
成长，关注孩子的学习情况，都希望孩子能以出色的成绩顺
利地跨过小学这个坎，走进另外一个崭新的世界——中学。

习惯是一个人在长期的生活和工作学习中所形成的一种不容
易改变的行为、倾向和社会风尚。一种好的行为习惯让人受
益终生，但一种坏的行为习惯会让人终生烦恼。



有不妥之处恳请各位家长批评指正，我将十分感谢大家，因
为教育好孩子们是你们的心愿，也是我们学校和老师的心愿。
谢谢!

遵规守纪养成良好习惯演讲稿篇二

今天我演讲的题目是养成良好的学习习惯——成功非你莫属！
你们知道中国科技大学少年班吗？那里的一位同学周峰在谈
到自己成绩优异的原因时，周峰认为自己成功的秘诀就是从
小养成了良好的学习习惯。周峰的学习自觉性特别强，从不
需要别人提醒，更不需要别人强制，学习时，他总是全神贯
注，从不走神，即使稍有走神，也能立即作出调整。科学归
纳法的奠基人培根在谈到习惯时也深有感触地说：“习惯真
是一种顽强而巨大的力量，它可以主宰人的一生，因此，同
学们从小就应该培养一种良好的学习习惯，那应该培养哪些
良好的学习习惯呢？下面就为大家介绍几种良好的学习习惯，
作为我和同学们努力的方向。

一、一心爱学的习惯

科学家巴斯德说：“机遇只偏爱有准备的头脑”，一心爱学
的头脑便是有准备的头脑。同样是水壶，普通人烧出的是开
水，而瓦特却烧出了蒸汽机；同样是手被草叶子拉破了，普
通人只会想到埋怨草的无情和自己的粗心，而鲁班却想到了
发明锯；造成这种差别的根本原因是什么？答案只有一个：
就是因为瓦特、鲁班、平时一心爱学，所以，这些自然界的
微弱刺激便激起了他们灵感的火花。

二、专心致志的学习习惯

专心致志的学习习惯，是我们必须养成的起码的学习习惯。
同学们一定都听说过《小猫钓鱼》的故事吧。与这个故事的
寓意相同的还有中国古代“一手画圆，一手画方”的说法。
这些故事都是要告诉我们学习时不可一心二用。一般人不可



能同时高质量地做好两项或两项以上的事情，如果硬要同时
做，必然使每件事的质量都有所降低。所以，一心二用不利
于提高学习效率，学习就应该专心致志。

三、认真思考的学习习惯

认真思考的学习习惯，有利于提高学习质量，有利于培养人
的能力，尤其是有利于增强人的发现、发明和创造能力。孔
子说：“学而不思则罔，思而不学则殆。”科学家爱因斯坦，
在整个科学生涯中，正是凭这种“善于思考”的精神，才提
出了划时代的“光量子”概念，创立了相对论。

四、讲究学习卫生的习惯

养成讲究学习卫生习惯，重点应克服以下几种不良习惯：(1)
克服有劳无逸的习惯。学习时应该注意劳逸结合，及时消除
大脑和眼肌的疲劳，提高总体学习效率。(2)克服躺着看书的
习惯。躺着看书、看电视，容易引起眼睛疲劳，严重时就会
造成视力损伤，而且还可能因为条件反射，引起习惯性失眠。
(3)克服闭目思考或躺在床上思考的习惯。

良好学习习惯的养成不可能一蹴而就，需要我们长期努力，
坚持不懈。最后我用一句话作为结束语：“养习惯、一生益、
同学们、要牢记；春争日，夏争时、养习惯、不宜迟。”

我的讲话完毕，谢谢大家！

遵规守纪养成良好习惯演讲稿篇三

尊敬的各位领导：

大家晚上好!

读书，从古至今，都是永恒的话题，读什么样的书，能够间



接的看出一个人的品格，因此，读书体现品格，品格决定书
的品质，然而品格又影响着人的一生。

在人类历，不论是在国内还是在国外，因勤奋读书而改变自
己的命运，乃至改变国家、民族的命运，影响人类文明进程
的事例有如天上繁星，数不胜数，他们的故事影响着，激励
着一代又一代人，而要认识他们，从他们身上汲取精神力量
的办法仍是读书。

你不可能在现实生活中结识世界上所有的伟人、大师，但通
过读书，就有可能。歌德说：“读一本好书，就是和许多高
尚的人谈话”。你不可能回到过去，也不可能提前进入将来，
但书籍可以把你带到过去和未来。有人说，不读书的.人只生
活在现在，而读书人是同时生活在三个时代过去、现在和未
来。你不可能走遍世界各地，但书籍可以把你带到地球的每
个角落。

我认为一个人一生中影响的是人文素养，而一个民族的悲哀
是文化素养的缺失，缺少阅读便会缺少文化的沉淀和底蕴。
而一个缺少热爱阅读的民族势必是一个文化缺失的民族。当
我们时代的精英不在走进图书馆，而只把目光投向网络，投
向那热闹却毫无价值的快餐文化。当我们关心明星娶妻生子
胜过鲁迅的诞辰，我们将变得多么可悲!

所以，我在这里呼吁所有的教师都来重视读书吧。

谢谢大家!

遵规守纪养成良好习惯演讲稿篇四

学习习惯是一个人学习成绩的基石，好的学习习惯有助于提
高学习效率，减轻学习负担。是每个人快乐的源泉。养成良
好的学习习惯是成功的开始吗?首先，我们应该分析一下学习
习惯的基本特性。学习习惯分为很多种，但总体来说。好的



学习习惯，目的都是相同的，那就是提高学习效率。因此，
我们先从学习效率的提高开始论证。采取三种好的学习习惯。
逐一分析它们的共性。

一。预习，提高学习效率之一：做完作业，首先拿起课本，
翻到明天要讲的一章，仔细预习，这是提高学习效率的好方
法。课前预习可以提高课上听课效率，有利于巩固知识，培
养自学的能力。预习时，对应学的内容提前研究、理解、的
问题查资料，或者用笔划出标记。以便第二天着重某个细节
多听多练。

二。上课记笔记，提高学习效率之二：在专心听课的同时，
应注意用笔勾画一些需要更深理解，反复练习的内容。对疑
难问题用各种符号勾画出来，以便于课下问老师或与同学讨
论。老师讲课时，简单的记下一些主要内容，以便于记忆深
刻，理解透彻。实验证明：上课只听不记，仅能掌握当堂内
容的30%;一字不落地记下，仅能掌握50%;而上课时在书上勾
画重要内容，在书上记下有关字句，课下再去整理，则能掌
握所学内容的80%。

三。阶段复习，提高学习效率之三：学过的知识，要及时复
习。这是孔子所提出的概论。诚然，经过一段时间的学习，
所学知识的记忆，通过人体遗忘图证明：每一段时间，都有
一部分知识的忘却。因此，阶段复习是必不可少的。与课后
复习不同，阶段复习更能巩固人的记忆。对所学的知识进行
总结、归纳，形成章节知识结构。在大脑中回想所学知识，
再通过书本、笔记记忆。能使知识系统化，巩固所学内容，
形成提高学习效率的重要环节。

其实，讲究学习效率这一良好的学习习惯，还分很多方面。
不过，只要大家在学习中寻找经验，理解“学无止境”。那
学习的.初步概念就明确了。此外，借鉴一下他人良好的学习
习惯，也可以达到良好的效果。好的学习习惯是成功的开始，
是成才的基石。



谢谢大家!

遵规守纪养成良好习惯演讲稿篇五

大家上午好！

我是xxx，今天站在台上做我的演讲，我感觉特别的荣幸。我
感谢大家给予我一个这样的机会，我很珍惜这次机会。今天
我要做的演讲的题目是《养成良好的卫生习惯，对己对他人
都有好处》。

我们生活在新时代，新的起点，不再像是以前的那种对卫生
不重视的时候了。现在的时代是很注重卫生的，只有搞好卫
生，我们的未来才会更好。不管是个人的卫生还是大家公共
的.卫生，我们都要一视同仁。

那么首先我们要做的就是养成一个良好的卫生习惯。只有好
的卫生的习惯才能够把自己变得更好。那我们要养成哪些好
的卫生习惯呢？接下来就是我讲的重点了。现时代我们这个
环境是我们生活的最基本的，第一个就是要养成爱护大自然
的卫生，我们不肆意在外游玩的时候扔我们制造的垃圾，而
是用袋子装着，等到有垃圾桶的地方再把垃圾扔进去。只有
把大自然的这个卫生搞好，我们的生活才会更加美好。第二
个就是要养成垃圾分类的习惯，好的卫生是所有的东西都有
一个归类，垃圾也一样，什么样的垃圾归于什么样的垃圾，
如此才可以阻止有害垃圾混入普通垃圾中危害环境和我们人
类。这些都是要我们自己去遵循的，垃圾分好类，卫生靠大
家。第三个就是培养个人爱卫生的习惯，很多人自己都不爱
卫生，所以给人的感觉就是很邋遢，作为一个新时代的人，
我们就应该打理好自己，给别人一个好印象。穿衣要整洁干
净，要常洗澡洗衣，自己的家也要搞好卫生，来的客人看见
整洁的家人家也会赞赏有加的。

卫生是大家的，不是一个人的，所以爱护我们的卫生就要从



自己先做起。自己起到这样的作用，大家也才会一一去做的。
良好的卫生习惯需要每天的坚持，在这样一个时代，是很重
要的，不要轻易放弃自己好不容易养成习惯。有一个好的卫
生的习惯，对自己好处极大，对他人的好处也是很多的。这
样好的事情为什么不做呢？再说了，习惯是自己的，养成了
好的习惯，只有利而无害，尤其是卫生习惯，更加是对整个
社会都起到好作用。

所以，我们大家一起来培养自己的良好的卫生习惯吧，一起
把这个社会、这个环境以及我们自己变得更好。

遵规守纪养成良好习惯演讲稿篇六

亲爱的老师：

挤出一点时间来读书。比如：课间时、中午饭后、或者晚上
做完作业后、睡觉前等，有时去公园玩，我也会带上一本自
己喜欢的书，玩累的时候，就坐下来静静的看一会书。总之，
只要有时间，我就会拿起我心爱的书看一会，读书已成为我
生活中非常重要的一件事。

有一次，我去好朋友小雪家玩，正玩得开心的时候，我发现
她家沙发上有一本她借的书，我非常喜欢，就情不自禁地打
开看了起来，这一看不要紧，我竟然一口气把这本书给看完
了，一个下午我只顾看书，都忘了和她们玩了，阿姨夸我是
个小书迷。

还有一次，我和妈妈去姥姥家，姥姥家有好多客人，我们几
个孩子玩的也很高兴，这时，我发现姥姥家的桌子上有一本
书，就随手翻着看，看着看着我就入了迷，里面的故事吸引
着我，直到吃饭了我才恋恋不舍地把书放在那里，并争得姐
姐的.同意，一会把书让我带回家看。

这就是我，一个小书迷，一个爱看书，爱和书交朋友的小女



孩。通过读书，我学到了不少知识，懂得了不少道理，我爱
读书，书是我最好的朋友，书给我带来了无穷的快乐!

遵规守纪养成良好习惯演讲稿篇七

尊敬的老师、亲爱的同学们：

你们好！

很感谢大家能够给我这个上台演讲的机会，我是来自五年
级xx班的__，相信大家应该已经知道了，我们今天的演讲主
题都是跟学校生活相关的，前面的同学们的演讲都十分的优
秀，他们在学习和纪律等方面都有讲到了，我要讲则是卫生
习惯方面。我的演讲题目是《卫生影响健康，习惯影响形
象》。

什么是好的卫生习惯？可能对不同的同学有不同的看法，但
是相信大家一致的几点一定是：勤洗澡勤换衣物，勤剪指甲
不留不符合学生形象的头发。虽然这是非常不起眼的小习惯，
但是还是有不少的同学做不到，我认识的一个邻居家的孩子
就是，他还是一个高中生呢，可是我经常看着他不换衣服顶
着一头油腻的头发去上课……好习惯不仅是让别人对自己有
好的影响，还可以减少疾病。长期生活在一个不好的卫生环
境里面会让自己的抵抗力下降，容易滋生细菌以至于感冒几
率增加。所以不仅是为了人际交往，也为了自己的健康，一
定好养成良好的卫生习惯！说了这么多，怎么养成一个好的
卫生习惯呢？首先，我们要做好自己的形象问题，按时洗澡，
按时更换衣物，需要注意的是换下的衣物要及时洗，千万不
能堆积在一起好几天才洗……相信那个住宿把穿过的袜子不
洗塞床下塞满了的，最后被室友举报的新闻有不少看过，这
就是我们要吸取的反面例子。除了这些，我们还要做好自己
周边的卫生环境，及时整理自己的房间、课桌的'摆放，保持
一个整齐的环境，这样不仅自己舒心，还方便我们找东西。
再就是我们不随地吐痰，打喷嚏的时候捂住口鼻，及时洗手



等等！还有最重要的一点，就是我们现在还是小学生，可是
我还是有看到不少的同学偷偷在厕所抽烟，这是是十分不应
该，再者在公共场所抽烟就是一个十分不文明的形象，要及
时改正。最后，我想跟大家说的是，一个好的卫生习惯，不
仅仅是给别人好的看法，也是在提升自己的价值，我们一定
要重视！谢谢大家的聆听，我的演讲到此为止！

遵规守纪养成良好习惯演讲稿篇八

大家早上好！我是三（2）班的赵静玉，很高兴能站在这里发
言。今天我演讲的主题是”讲究卫生，爱护校园“。

您想在一个绿树成荫、鸟语花香的地方生活吗？您想在一个
姹紫嫣红、四季如春的环境中学习吗？您想在一个环境优美、
充满生机的校园里成才、工作吗？答案当然是肯定的。

当我们在绿树成荫的的校园中漫步时，一定会感到心旷神怡；
当我们坐在洁净的教室中读书时，哪能不全神贯注？当我们
在优雅的环境中学习、工作时，心情定会倍感舒畅。优美的
环境让我们更加懂得珍惜，学会爱护；优美的环境，让我们
知书达礼，更加文明；优美的环境让我们学习进步，道德高
尚；优美的环境让我们学会谦让、学会做人。在优美的校园
环境中，我们沐浴着阳光，吸取着营养，增长着知识。

校园环境卫生的好坏直接影响到老师和同学们的工作、学习
和生活，也影响着社会各界对我们学校的看法。如今在我们
的校园里，还有散落着同学们随意乱扔的瓜子壳、果皮、纸
屑、塑料瓶、零食袋等。每当风一吹起，这些垃圾就在我们
的校园里”翩翩起舞“，所有这一切，都跟我们的文明校园
极不相称。”学校是我家，清洁靠大家“，我相信，没有哪
一位老师、同学希望在一个垃圾遍地，尘土飞扬的环境中学
习、生活、工作。爱美、审美、创造美是我们人类的天赋。
老师们，同学们，为了营造校园良好的学习、生活与工作环
境，所以，我代表三（1）班全体同学面向全体老师和同学发



出如下倡议：

1、请不要乱扔垃圾，并提醒乱扔垃圾的人。

2、以爱护校园环境为己任，自觉维护校园的清洁卫生。

3、看到地上有纸屑、塑料袋等杂物，主动捡起来，及时顺手
清理到垃圾桶内；树立人过地洁之风尚，做一个文明的人。

4、不再把食物带进教室内，同时主动清理抽屉里的'垃圾；
做一个讲卫生的人。

5、养成勤俭节约的美德，减少浪费，就是减少垃圾；做一个
节约的人。

为创建文明和谐的校园，让我们每位同学立即行动起来吧！
自觉增强保护校园环境的意识，做保护校园环境卫生的”绿
色卫士“，做文明的小学生！为了学习、生活在一个优美的
校园环境中，让我们全校师生共同努力吧！

我的发言完毕，谢谢大家！

遵规守纪养成良好习惯演讲稿篇九

尊敬的各位领导、老师，亲爱的同学们：

早上好!我们德信现代小学在学校领导的领导下，经过全校师
生的不懈努力，已经拥有了一个幽静而温馨的学习环境，营
造了一个良好的文化氛围，创设了一个健康的成长空间。在
晨光下，在微风里，在德信的殿堂中，我们正在茁壮成长。

可是就在这美丽的校园中，也会出现一些不和谐的音符，偶
尔也有一些令人不满意的现象出现。如：清扫刚结束后的校
园，就有我们同学扔下零食袋;在整洁的校园里，有我们同学



丢的纸屑，塑料袋;在书声琅琅的课堂上，有的同学却精神萎
靡不振;在课间总有那么少数同学在高声喧哗，追逐打闹。还
有少数同学受一些不良习惯的影响，讲粗话，脏话，争吵，
打架，搞不团结。

以上这种种现象虽只是发生在极少数的个别同学的身上，但
却破坏了学校为我们提供的优美和谐的育人环境，与我们当
今社会所倡导的文明主流不相符。一个社会的文明程度取决
于人的素质，一个城市的文明程度取决于市民的素质，一个
学校的文明程度取决于我们每位同学。同学们，你们是否想
过我们的.文明与否，不仅代表着我们个人的形象，也代表着
学校的形象。因此，从现在起，我们应坚决摒弃掉我们身上
种种不文明的行为，养成良好行为习惯，做一个自尊、自爱、
整洁、朴素大方的学生;做一个真诚友爱、礼貌待人、品德高
尚的学生;做一个勤奋学习、积极向上的学生;做一个文明、
健康向上的21世纪的"四有"新人。

同学们让我们携起手来，共建一个文明、美丽的校园，让我
们德信的每一名学生都成为一个文明之人，让文明之花开遍
校园的每个角落。同时也让我们用我们的文明行为影响自己
的家庭，影响自己生活的社区，影响自己周围的街道，让我
们全体行动起来，相互监督，共同促进。使我们的校园变得
更加文明美丽!

我的国旗下讲话到此结束，谢谢大家!

遵规守纪养成良好习惯演讲稿篇十

各位老师，各位同学：

早上好！

今天我演讲的题目是《养成良好卫生习惯，共创美好校园环
境》。



随着我国经济的发展、生活水平的提高，出国旅游成为一种
潮流。不少国家为方便中国游客，写有带中文的标牌。有一
类中文提示使我们中国人感到耻辱，在旅游景点或商场等公
共场所，赫然贴着中文警示“请不要随地吐痰”“请不要乱
丢垃圾”等。这说明了什么？一方面提醒我们要讲卫生，另
一方面说明中国人卫生习惯太差。

法国著名学者培根曾经说过：“习惯是人生的主宰，人们应
该努力地追求好习惯。”的确，行为习惯就像我们身上的指
南针，指引着每一个人的行动。每当我们排着整齐的'队伍站
在整洁的操场上参加庄严的升旗仪式时，你想过没有？如果
我们的操场上到处都是垃圾，大家还会专心参加升旗仪式吗？
大家还有心情在这儿安心读书吗？校园是我家，卫生靠大家，
养成良好的卫生习惯，争做卫生好榜样是我们每位同学义不
容辞的责任。

“播种行为，收获习惯；播种习惯，收获性格。”其实，习
惯就是在我们不知不觉的成长过程中养成的。只要我们坚持
一天不扔垃圾，两天不扔垃圾？？一个月不扔垃圾，那么你
以后就不会再乱扔垃圾了。只要我们人人都拥有一个良好的
卫生习惯，我们的校园就会变得更加整洁漂亮！

同学们，“勿以善小而不为，勿以恶小而为之”。良好的卫
生习惯是由一个个小小的细节构成的。我们首先应从我做起，
从小事做起，不随地吐痰，不随地乱扔垃圾，不乱写乱
画，？？那些看似无关紧要的“小恶”，可能造成的后果就
是使我们的校园变得丑陋、肮脏。我们还要制止其他同学不
讲卫生的行为，看到果皮纸屑主动捡起。这些似乎让人不屑
一顾的“小善”可以互相促进良好卫生习惯的养成，令我们
的校园更加干净整洁。

现在，请同学们举起右手，让我们在鲜艳的五星红旗下作出
我们庄严的承诺：



1、管住口，不乱吐；管住手，不乱扔；管住脚，不乱踩。

2、主动捡垃圾，卫生记心中。

3、乱堆乱扔乱画，人人检举揭发。

（谢谢！君子一言驷马难追，希望大家立即行动起来！）

同时，我也建议学校和班主任：

1、设立卫生专人负责区，如讲台、卫生工具区。

2、指派卫生监督员，如楼梯，走廊。

3、任命楼道卫生部长，统管一层楼或一片区域。

4、班主任、学校领导及时总结，及时奖罚。

我相信，只要大家告别乱吐乱扔习惯，主动捡起一片垃圾，
敢于检举揭发乱丢垃圾的人，我们的校园一定会创造出干净
整洁的校园环境！

谢谢大家！

遵规守纪养成良好习惯演讲稿篇十一

同学们，早上好!今后是20xx年4月23日，第12周的'星期一，
刚才六年(9)班的方舒茜同学为大家所做的《养成良好的卫生
习惯》主题演讲非常好，她向大家提出倡议;从小养成良好的
个人卫生习惯!

是的，“习惯是人生的主宰，我们应该努力追求好习惯。”
良好的个人卫生习惯，有益于自己的终身。你们现在是小学
生，要严格遵守《小学生守则》、《元光小学一日常规》中



有关卫生习惯的要求，改掉自己不良的卫生习惯，为此，提
几点要求：

一、自己制定一份学习、生活的作息时间表。早上按时起床，
刷牙洗脸，穿上整洁的校服，戴上红领巾，高高兴兴地上学
来。

二、吃饱三餐，不挑食，不买零食，坚决不买“三无”食品
和路边小摊小贩的不卫生食品，预防病从口入。从家里带矿
泉水、饮料或一些糖果饼干之类的食品到学校，吃完后把瓶
子、包装袋(盒)放进垃圾桶(箱)，特别是早餐吃速效或绿豆
汤的同学，空盒子不能手乱丢，要走到操场的垃圾箱边，放
进垃圾箱里。

三、不随地吐痰，乱吐口香粮，学会弯下腰捡起操场上，走
廊、教室的纸张或包装袋，时刻保持全校环境的整洁卫生。
对于不讲究卫生，喜欢随手丢垃圾的同学，要进行制止，批
评或报告值日老师，让老师批评教育。

四、做好卫生间(厕所)的公共卫生。卫生间是同学们每天必
去的公共场所，只有大家认真做好卫生工作，不乱拉，不乱
丢垃圾，勤冲水，勤拖地，才能保持卫生间的畅通、无异味。
否则，卫生间就臭气熏天。每个同学进卫生间，都要自学遵
守卫生公德，有旁人在跟无旁在都一个样，都要时刻要求自
己做好公共卫生。

同学们，刚才方舒茜同学说了，养成一个良好的卫生习惯只
需要21天!但这个习惯却影响着一个人的一生，它会让人终身
受益，成为一个健康、高尚的、受人尊重的人。因此，希望
同学们从我做起，心中有集体，心中有他人，心中有公德，
从现在做起，从我做起，养成良好的卫生习惯。



遵规守纪养成良好习惯演讲稿篇十二

敬爱的老师、亲爱的同学们：

大家早上好！

今天我国旗下讲话的主题是：养成良好的卫生习惯！

讲卫生是我们每个人的职责和义务。也是我们每天要做的事
情，不讲卫生造成的灾害已给人们带来了许多深刻的教训。
轰动世界的非典病毒就是通过人们唾液中的飞沫传播的，它
使许多人葬送生命。但至今仍有人还在充当着疾病传播者的
角色，校园中，当有的同学随地吐痰，乱扔乱抛果皮纸屑，
对别人咳嗽、打喷嚏，不注意个人卫生时，他们并没有意识
到不讲卫生对自己以及他人有多大的危害性。

那么，如何避免这些危害的发生呢？对此，我想向同学们提
出以下几点倡议：

一、不随地吐痰；不乱扔垃圾，看到地面上有果皮、纸屑、
塑料袋等，应主动捡起来放到垃圾桶里。自觉维护校园的清
洁卫生。

二、不对别人咳嗽、打喷嚏，如果在面对人或食物的`场合下
忍不住打喷嚏，应当立刻掏出手巾，掩住口鼻。

三、要勤洗澡，勤换衣，每月换牙刷，早晚要刷牙，饭前要
洗手，饭后要漱口。

四、按时吃饭，不在马路上吃东西，不边吃边玩，不买外卖，
不贪食，不喝生水。

法国学者培根曾经说过：“习惯是人生的主宰，人们应该努
力的追求好习惯。”的确，习惯就像我们身上的指南针，指



引着每个人的行动。良好的卫生习惯是自己在学习和生活中
慢慢养成的，希望同学们讲卫生，养成好习惯，健康成长，
快乐学习。


