
最新保健班的心得体会(实用7篇)
在平日里，心中难免会有一些新的想法，往往会写一篇心得
体会，从而不断地丰富我们的思想。记录心得体会对于我们
的成长和发展具有重要的意义。以下是我帮大家整理的最新
心得体会范文大全，希望能够帮助到大家，我们一起来看一
看吧。

保健班的心得体会篇一

随着人们对健康的关注日益增加，保健科成为了一个备受瞩
目的学科。在我学习保健科的过程中，我获得了许多宝贵的
经验和体会。在这篇文章中，我将分享我学习保健科的心得
和体会，希望能为其他人在保持健康的道路上提供一些有用
的参考。

首先，学习保健科强调的是全面的健康观念。在过去，人们
对健康的理解主要集中在身体健康方面，而忽视了心理和社
会健康的重要性。然而，通过学习保健科，我了解到健康是
一个综合的概念，包括身体、心理和社会三个方面。身体健
康是基础，但心理健康和社会健康同样重要。了解这一现实，
让我认识到要保持全面的健康需要从多个方面进行努力，如
均衡饮食，积极应对压力和培养良好的人际关系等。

其次，学习保健科也使我更加注重预防和健康教育的重要性。
在以往，我们通常在生病时才会去看医生，而忽视了预防疾
病的重要性。然而，在学习保健科的过程中，我意识到预防
远比治疗更加重要。通过知识和方法的学习，我能够更好地
预防一些常见的疾病，如心血管疾病和癌症等。此外，我也
将我的学习成果与家人和朋友分享，使他们意识到保持健康
的重要性。通过提供健康教育，我相信可以在更大的范围内
影响更多的人。



第三，学习保健科也巩固了我对医疗体系的理解。在过去，
当我生病时，我只是简单地去看医生，然后按着医嘱进行治
疗。然而，通过学习保健科，我了解到医疗体系实际上是一
个复杂而严密的网络，包括医生、药师、护士以及其他医疗
工作者。他们各司其职，共同努力为患者提供全面的医疗服
务。在这个过程中，我也明白了病人自身的责任在医疗中的
重要性。如合理使用医疗资源和遵从医生的嘱咐，从而提高
医疗效果。

第四，学习保健科不仅仅是理论知识的学习，它也强调实践
和个人经验的重要性。在我的学习过程中，我有机会参加一
些实践活动，如参观医院和社区卫生服务中心等。通过这些
实践活动，我亲身体验了医疗环境和直接接触了一些患者。
这些实践经验让我更好地理解理论知识与实践的联系，并且
使我对自己的学习有了更深刻的认识。此外，我还通过实践
锻炼了一些实用技能，如急救、按摩等，这些技能在日常生
活中也非常有用。

最后，学习保健科存在的一个挑战是知识的持续更新和不断
学习的要求。由于医学的发展日新月异，新的研究和发现不
断涌现。因此，作为保健科学生，要时刻关注最新的研究和
发展，保持对新知识的敏感性，并不断更新自己的知识。同
时，要不断学习，不断发展自己的技能和能力，以适应医学
领域的变化和发展。

综上所述，学习保健科给我带来了许多宝贵的经验和体会。
它不仅扩展了我对健康的理解，还让我认识到预防疾病的重
要性，巩固了我对医疗体系的认知，并提供了实践和个人经
验的机会。然而，学习保健科也面临挑战，需要持续学习和
不断更新知识。最重要的是，我希望通过我的学习和体会，
能够对他人的健康有所启发，并为他们提供一些建设性的建
议和帮助。保持健康是每个人的责任，我相信通过共同的努
力，我们可以建立一个更加健康的社会。



保健班的心得体会篇二

多年来我亲身体会到，养生保健必须是多方面、全方位的，
才能保持身体的健康：

首先：每天作息时间要有规律，按时睡觉和起床，不能熬夜，
也不能起得过早。我基本上做到了晚十点左右睡觉，六点左
右起床，中午休息一小时左右。早、中、晚分别上网，每次
半小时左右，分多次上网。

其次：饮食上要特注意养生保健，病大多数是吃出来的，所
以这是关键。（我的饮食方式另文）

第三：坚持锻炼身体，要量力而行，不做超负荷运动，持之
以恒。前些年我是坚持每天早起快步登山，大雾天不去。坚
持步行上、下班。晚上遛圈半小时左右。退休后改为打太极
拳或打门球；近七、八年又变成了每天上午8点左右走步去岱
庙，大约20分钟到达，随着季节的变化，定点与来自公检法、
建委、卫生教育、林业等十几位退休老逛友们聊天取乐开心，
9点多离开回家。休息一会上网。饭后稍息，看一会报纸，上
床休息。下午2：30分开始打门球，一个半小时，回家休息。

晚上躺在沙发上用小腿肚在膝盖上左右交替摩擦和用脚后跟
交替摩擦脚心上千次；再用左右大拇指分别按摩其他各手指
指法活动。坚持睡前热水泡脚，同时做颈椎操。

第六、跟随季节交替和气候的变化吗，随时更换衣帽，以免
伤风感冒

第七：如有条件和机会时，尽量走出去游玩，既开阔了眼界，
又促进了身心健康

第八：实践证明，多行善做好事，心里痛快，有利于促进身
心健康



第九：常开开窗户，保持室内空气新鲜

第十：同志、朋友之间开玩笑、说笑话要讲究分寸，以免伤
害感情和造成双方不痛快之事

保健班的心得体会篇三

20xx年就要过去了，幼儿园的卫生保健工作在校领导的关心
支持下，牢固树立健康第一，预防为主、防治结合、加强教
育的思想，采取一系列的有效形式和措施，认真执行卫生保
健工作计划，通过齐抓共管，营造全园教职工关心和支持幼
儿园卫生保健工作的局面，从而确保了全园幼儿的健康成长。
现将一年来卫生保健工作总结如下：

我园根据幼儿年龄特点指定了科学有序的生活制度和作息时
间表，并要求全体保教人员严格执行作息时间，规范操作程
序。在一日活动中保证有两小时的户外活动时间，其中体育
活动一小时，午睡时间为2小时，两餐间隔时间在3.5小时以
上。同时我们针对肥胖儿要求多运动，吃饭时做到最后一个
吃，吃前先喝汤，不挑食，不吃零食的好习惯。而且我们还
针对孩子卫生习惯差的特点，特别注意教育儿童养成良好的
生活卫生习惯，做到饭前便后用肥皂流水洗手，吃饭不挑食，
不偏食，饭后漱口擦嘴，平时注意勤洗澡，勤剪指甲，不咬
手指，在注意自身卫生的`同时，还要求小朋友注意保持公共
场所卫生，做到不随地吐痰，不乱扔瓜皮果壳，保持幼儿园
的环境整洁美观。

1、我园本着卫生、安全、富有营养利于消化的总要求，每周
为幼儿制定营养带量食谱，做到品种多样，搭配合理并保证
按量供给。为了提高伙食质量，我们在菜肴的搭配、烹饪上
下功夫，保证幼儿吃饱吃好。

2、每天坚持到班级观察幼儿进食情况，观察饭菜的数量是否
恰当，通过检查调节菜谱，使之充分满足幼儿生长发育生活



活动等所需热量及各种营养素的量。

3、定期召开膳食委员会会议，广泛听取教师、厨房人员、家
长的意见建议，调整食谱，保证幼儿各类营养素摄取均衡。
同时我们还将每周食谱向家长公布，让家长了解自己孩子在
园的用餐情况，增加幼儿伙食的透明度。

为了更好的掌握卫生保健方面的各种知识，我们每月都对全
园教师进行卫生保健知识培训，内容有：《春季传染病防控
知识(一)》、《预防人感染h7n9禽流感知识》、《春季传染
病防控知识(二)》、《猩红热及其防治知识》、《儿童四病
防治小知识》、《教你正确饮用纯牛奶》、《幼儿园日常卫
生消毒及方法》、《84消毒液的配比使用方法》、《幼儿常
见病常识及突发事故的应急处理》、《儿童冬季如何保健防
病》、《小孩出水痘怎样症状》。

1、严格把好防病治病体检关。我们坚持做好新生入园体检工
作，经体检合格方可入园，幼儿入园体检率100%，入园后，
每学期为幼儿测量身高、体重两次，并及时作好评价登记，
发现问题，及时矫治。

2、把好晨午检关。保健教师坚持每天晨检、巡检，各班老师
每天坚持认真晨检、午检，做到了一摸二看三问四查，并作
好详细记录，了解每位幼儿的健康状况。在传染病流行期间
更是加大力度，发现患儿及时隔离，防止进入园内造成蔓延。

3、把好消毒关。严格执行消毒制度，制订了详细的消毒要求，
每位保育员都能熟练掌握，按要求严格规范操作，做好日常
消毒和防病隔离工作，做到餐具、毛巾天天消毒，活动室、
寝室每天进行紫外线消毒，玩具、图书定期消毒。在春季传
染病多发季节，严格采取隔离消毒措施，被褥一周晒一次，
一个月清洗一次。并做好记录的填写。

4、把好预防接种关。我们按计划免疫要求，积极配合有关部



门做好儿童计划免疫工作登记工作，对有缺漏的幼儿动员他
们进行补种。

5、我园严格执行环境卫生制度，坚持每天一小扫，每周一大
扫;每日一检查，不到位的地方指出后，及时补救。

6、幼儿的个人卫生习惯养成教育成果显著，幼儿都能养成按
时喝水，饭前、便后洗手的好习惯。杜绝了病从口入，大大
降低了各类传染病的发生。

7、配合兴华社区卫生服务中心做了龋齿的检查工作，做好防
龋宣传，组织了幼儿“氟化泡牙”保健工作。

8、执行“回执”制度，下发的通知材料，收好回执，作好登
记和统计工作。

保健班的心得体会篇四

第一段：引言（120字）

保健科是一门旨在帮助人们养成健康生活习惯的学科，我在
这门课程中受益匪浅。通过一学期的学习，我对健康的概念
有了更深刻的理解，并学到了很多实用的保健知识。下面我
将分享我在这门课上的心得体会。

第二段：培养良好生活习惯（240字）

在保健科的学习中，我逐渐意识到养成良好的生活习惯对身
体健康的重要性。我们了解到，健康的生活习惯包括合理膳
食、适量运动、及时休息和规律作息等方面。通过学习，我
明白了不良的生活习惯会给我们的身体带来很多负面影响，
如吃太多垃圾食品会引发肥胖和心脏病等健康问题。因此，
我开始更加注重饮食健康，选择优质食材搭配合理，增加蔬
菜和水果的摄入，减少高糖和高脂食物的摄入。同时，我也



积极参加运动，每天保持适量的运动量，增加肌肉的力量和
耐力，这样不仅能保持体形，还可以增强免疫力。在睡眠方
面，我意识到及时休息对身体的恢复很重要，每天都保证足
够的睡眠时间，以保持精力充沛和头脑清醒。

第三段：认识心理健康的重要性（240字）

在保健科的课堂上，我们不仅学习了身体健康，还学习了心
理健康的重要性。我们了解到，心理健康是指个体心理状态
的良好，包括积极乐观、心情愉快、正常应对压力等方面。
通过学习，我明白了心理健康对个人的身心平衡和生活质量
的重要性，并学会了一些调节心理健康的方法。比如，我开
始注重情绪的调节，学会释放压力，通过锻炼、听音乐等方
式舒缓心情。同时，我也学会了积极面对挫折和困难，调整
自己的心态，增强抗挫折能力。这些方法对我来说都非常有
效，让我在生活中更加乐观积极，减少负面情绪的出现。

第四段：加强健康知识普及（240字）

通过保健科的学习，我发现很多人对健康知识的认识存在很
大的偏差。一些人对健康认识模糊，缺乏相关知识，容易陷
入不良的生活方式。因此，我认为加强健康知识的普及非常
重要。作为一名学生，我会积极参与学校组织的健康宣传活
动，并利用自己的时间和力量去传播健康知识。我会利用社
交媒体和朋友之间的交流，分享一些有关饮食健康、运动保
健等方面的知识，帮助他们更好地了解和应用这些知识。希
望通过这样的努力，能够让更多的人关注自己的健康，提高
健康管理水平。

第五段：总结（360字）

通过保健科的学习，我深刻体会到健康对每个人来说都是至
关重要的。通过养成良好的生活习惯，保持心理健康，学习
相关的健康知识，我们可以更好地预防疾病，提高生活质量。



我会将这门课程中学到的知识和方法应用到日常生活中，不
仅使自己身心健康，还能帮助身边的人关注和改善自己的健
康状况。同时，我还会不断学习更新的健康知识，不断提升
自己的保健意识和能力。希望在未来的日子里，我可以享受
健康的身体和开心的心情，为自己和家人带来更多的幸福。

保健班的心得体会篇五

我的眼睛一直以来都是我生活中非常重要的部分。然而，在
现代社会中，我们经常需要长时间使用电子设备，加之环境
污染和不良的生活习惯，我的眼睛常常感到疲劳和不适。为
了保护自己的视力，我不断探索和实践各种眼睛保健方法，
总结出以下几点心得体会。

首先，正确使用电子设备是保护眼睛的基础。我发现，过度
使用电子设备是导致眼睛疲劳的主要原因之一。因此，我养
成了定时放松眼睛的习惯。每隔一段时间，我会离开电子屏
幕，闭上眼睛，或者看远处的景物，以缓解眼睛的疲劳。此
外，我还注意调节电子设备的亮度和对比度，避免将屏幕调
得过亮或过暗。这些小小的改变，对保护我的视力起到了积
极的作用。

其次，良好的生活习惯对眼睛健康至关重要。我意识到，充
足的睡眠和均衡的饮食对眼睛的健康非常重要。每天保证7-8
小时的睡眠时间，让眼睛得到充分的休息。此外，我还加入
了一些对眼睛有益的食物，例如胡萝卜、菠菜和鲑鱼等，从
而摄入足够的维生素A、C和E，为眼睛提供营养支持。这些良
好的生活习惯不仅有助于保护眼睛，还有益于全身健康。

第三，保持眼部清洁也是眼睛保健的重要环节。为了防止眼
部感染和眼睛疾病的发生，我每天都会清洗眼睛。清洗眼睛
的方法很简单，只需要将双手洗净，然后用温水轻轻清洗眼
睛周围的区域。此外，在饭前和洗手后养成摘掉隐形眼镜的
习惯，以防止细菌滋生。保持眼部的清洁有助于预防眼睛疾



病的发生，同时提升眼睛的舒适感。

第四，眼保健操是减轻眼睛疲劳和改善视力的有效方法。我
经常进行简单的眼保健操，如眼球转动、闭眼深呼吸和眼睛
按摩。这些操练帮助我调节眼睛的肌肉，放松眼神，改善眼
睛的血液循环。我还经常远眺远处的风景，或者眺望绿色植
物，来放松眼睛和缓解眼睛的疲劳。这些简单的眼保健操成
为了我生活中不可或缺的一部分，它们给了我的眼睛更多的
活力和健康。

最后，定期眼保健检查是保护眼睛健康的重要环节。即使没
有明显的眼部不适，我也会每年定期到医院进行全面的眼部
检查。通过这样的检查，医生可以及早发现任何潜在的眼部
问题，并及时治疗。这种定期的检查不仅有助于维护眼睛的
健康，还可以规范我的生活习惯和护眼方法，从而更好地保
护我的视力。

通过实践和总结，我深刻意识到了眼睛保健的重要性，并掌
握了一些有效的保护眼睛的方法。正确使用电子设备，养成
良好的生活习惯，保持眼部清洁，进行眼保健操以及定期眼
保健检查，这些都是保护眼睛健康的关键。只有把这些方法
贯彻于生活中，才能让我们的眼睛始终保持健康和清晰。

保健班的心得体会篇六

第一段：介绍保健课程的重要性和目的（200字）

在当代社会，保持身体健康已成为人们普遍关注的问题。为
了提高学生的健康意识和知识水平，学校通常会开设保健课
程。作为一门必修课，保健课程的目的是通过系统的教学，
使学生掌握正确的保健知识和方法，以便他们能够在日常生
活中更好地照顾自己并预防一些常见疾病的发生。

第二段：课程内容的丰富性和实用性（200字）



保健课程涵盖了多个方面的内容，包括饮食健康、心理健康、
运动保健等。课程设置灵活，旨在满足学生在不同阶段对知
识的需求。例如，在学习饮食健康方面，课程教学不仅包括
基本的膳食搭配知识，还介绍了一些特殊群体的饮食需求和
健康饮食习惯。此外，保健课程还注重培养学生的心理健康
意识，帮助他们更好地应对压力和情绪波动。课程中还涉及
到一些适当的运动方式，以提高学生的体质和抗病能力。

第三段：课程实施方式的多样性和趣味性（200字）

教学方法是保健课程有效实施的重要手段。为了激发学生的
学习兴趣和参与度，保健课程采取了多种方法，如讲座、课
堂讨论、小组活动和实地考察等。这些多样的实施方式使学
生能够从不同角度和途径获取相关知识，并在实践中巩固学
习成果。此外，保健课程还结合了一些趣味性的活动，如游
戏、模拟演练等，让学生在玩乐中学习，使教学过程更为生
动有趣。

第四段：保健课程对学生的积极影响（300字）

通过参加保健课程，学生获得了许多积极的收益。首先，他
们对健康和疾病有了更深入的了解，学会了如何预防和应对
常见疾病。其次，他们在饮食方面有了更科学的认识，学会
了合理搭配食物，养成健康的饮食习惯。此外，保健课程还
提高了学生的心理素质，培养了他们的情绪管理能力和抗压
能力。最后，通过适当的体育锻炼，学生们不仅改善了体质，
还培养了合作精神和团队合作意识。

第五段：对进一步加强保健课程的建议（300字）

尽管保健课程已经取得了一定的成绩，但仍有一些问题需要
进一步解决。首先，课程内容需要与社会生活更贴近，适应
时代的需求，例如增加网络健康、社交健康等方面的内容。
其次，课程教学方法可以更多元化，例如利用现代多媒体技



术，增加互动性，提高学生参与度。此外，学校可以加强与
社会有关健康机构的合作，开展更多实践活动，让学生身临
其境地感受和应用所学知识。总之，进一步加强保健课程的
内容和实施方式将有助于提升学生的健康水平和生活质量。

总结：

通过参加保健课程，学生们获得了丰富的健康知识和技能，
提高了健康意识和生活质量。保健课程的设置和教学方式的
多样性以及趣味性使学生在学习中积极参与并乐在其中。然
而，为了进一步加强保健课程的效果，课程内容需要与现代
社会需求接轨，教学方法需要多元化，同时学校和社会机构
也需要加强合作，提供更多实践机会。希望未来保健课程能
够更好地满足学生的需求，助力他们健康成长。

保健班的心得体会篇七

当我们受到启发，对学习和工作生活有了新的看法时，马上
将其记录下来，从而不断地丰富我们的思想。很多人都十分
头疼怎么写一篇精彩的心得体会，下面是小编精心整理的保
健养生心得体会，欢迎阅读，希望大家能够喜欢。

多年来我亲身体会到，养生保健必须是多方面、全方位的，
才能保持身体的健康：

首先，每天作息时间要有规律，按时睡觉和起床，不能熬夜，
也不能起得过早。我基本上做到了晚十点左右睡觉，六点左
右起床，中午休息一小时左右。早、中、晚分别上网，每次
半小时左右，分多次上网。

其次，饮食上要特注意养生保健，病大多数是吃出来的，所
以这是关键。



第三，坚持锻炼身体，要量力而行，不做超负荷运动，持之
以恒。前些年我是坚持每天早起快步登山，大雾天不去。坚
持步行上、下班。晚上遛圈半小时左右。退休后改为打太极
拳或打门球；近七、八年又变成了每天上午8点左右走步去岱
庙，大约20分钟到达，随着季节的变化，定点与来自公检法、
建委、卫生教育、林业等十几位退休老逛友们聊天取乐开心，
9点多离开回家。休息一会上网。饭后稍息，看一会报纸，上
床休息。下午2.30分开始打门球，一个半小时，回家休息。
晚上躺在沙发上，用小腿肚在膝盖上左右交替摩擦和用脚后
跟交替摩擦脚心上千次；再用左右大拇指分别按摩其他各手
指指法活动。坚持睡前热水泡脚，同时做颈椎操。

第四，保持每天有个好心情，多交几个朋友，有不如意事与
知心朋友诉说出了，不憋在心里。尽量少发脾、少生气。

第五，定期查体，有病及时就医，用药要遵医嘱，按时用药，
不随意用药，更不轻易信小广告，什么偏方、秘方，乱用保
健品，以避免有损健康，我是坚决不信小广告那一套。

第六，跟随季节交替和气候的`变化吗，随时更换衣帽，以免
伤风感冒。

第七，如有条件和机会时，尽量走出去游玩，既开阔了眼界，
又促进了身心健康。

第八，实践证明，多行善做好事，心里痛快，有利于促进身
心健康。

第九，常开开窗户，保持室内空气新鲜。

第十，同志、朋友之间开玩笑、说笑话要讲究分寸，以免伤
害感情和造成双方不痛快之事。

最后，有个和睦相处的大家庭，是养生保健的基础，极为重



要。所以一定要妥善处理好家庭事务，保持有一个温馨和睦
的家庭。


