
最新养生保健的心得体会 养生保健心得
体会(实用6篇)

教学反思可以帮助教师改进自己的教学策略和方法，提高教
学效果。通过读取培训心得范文，我们可以了解到不同参训
人员的学习心得和感悟。

养生保健的心得体会篇一

对联作为一门古老的文学艺术样式，多年来一直为人们所喜
爱；将养生的一些心得体会，寓于对联的创作之中，形成所
谓的养生联，读起来还是颇有情趣的。

爽口物多终作疾，快心事过必为殃。所谓养生之道，关键在
于把握生活中的一个度，遇到爽口的，不能过多饮食，否则
必为疾。同样，为人处世不能大悲大喜，超过了个人所能承
受的度，则殃祸也就不远了。

只消一盏能和气，切莫多杯自害身。酒能养生，亦能害身，
关键还在于一个尺度的问题，适量地饮一些，对身体不仅无
害，而且有益，这是经过医学证明了的，希望饮者当自知。

闲敲棋子心情乐，闷拨瑶琴兴趣赊。养生的关键，在于人的
心情是否舒畅，一个人如果长期心情压抑，哪怕摆在面前的
是瑶琴，也会兴趣全无，而缺少业余生活的'人，又何谈养生
之道呢那不过是空中楼阁罢了。

登峦未觉疾，泛水便忘忧。这副对联阐明了养生的真谛在于
运动，而登山、游水则是最好的活动方式了，忘情于自然山
水之中，难道不是最好的养生方法吗其它如：减书存眼力，
省事养心王、无愁自得仙翁术，多病能忘太史书在得到艺术
享受的同时，也得到养生的启迪，可谓一举两得。



养生保健的心得体会篇二

昨晚一下雨气温明显下降哦，今天一上班温度计显示室温
才22.5，说明外面更低了。

早上手机没响来不及煮粥，下了二圈面条放点豆子牛肉末青
菜二片生姜，冲了鸡蛋花。吃得饱了点又胀，总是管不住嘴
哦，一定要用碗定量吃才不过量哪。上班后下雨了凉的，一
位学驾驶的朋友来看我，说着话突然指着我的手说：你进补
有好转了呀，月牙出来了。我扳过左手一看，嘿，真的长出
一些月牙了，特别是左手中指上的月牙比前几天长得多了一
大半，当时还特意看过呢，现在有大拇指的小半多了，食指
和无名指也长出一些了，说明这几天的补血有效果出来了，
心包经上的内火已消下去大半了，肺火也降了，平时不觉得
有火燎燎的感觉了。这几天用木锤敲到二手背上都觉得很麻，
而且还有於青，以前倒不觉得，可能天天敲打经络已经慢慢
通向手指末梢了，这可是新发现哪，期待以后会有更多好的
变化。右手月牙没多少变化，看以后补气血后的进展了。

中午是早上的面条，吃一个鸡翅根三个鳝洞蘑菇青菜，饭后
一小时在左右小腿上的脾经和胃经上走了100多下，（昨天到
妈妈家去脚受了凉，回来后不多久就有流涕了，体质真不好
太敏感了，觉得脚踝下就凉凉的，今天上午也凉的，）走了
罐先活血一下，稍微有点热乎。左脚脾经走得很痛，100多下
还不怎么红不见痧，太虚弱了吧，右脚脾经不算很痛能忍受，
也不出痧。三阴交穴竟然发现在走罐后凹陷了软软的真够虚
的了，我是从三阴交往上走的罐，有次在一视频中看到按摩
脾经是由下而上的'顺序，不知对不对。二脚胃经上走得不很
痛因为以前走过二次了，第一次也痛得要命，也出了不多痧，
这次在上巨虚的位置出了点痧，不深，可能气血不足吧。到
下午觉得不那么脚凉了，以后多补血后还得走罐。

晚上白米饭有些硬的，牛肉末青菜，鳝鱼，西红柿炒蛋。我
以为吃了牛肉和鳝鱼还加辣了它们的热性能中和西红柿的凉



性呢，吃了三块西红柿肚子还是咕咕叫了，抗—议呢，体内
还是有寒湿重的，昨天泡脚时按摩腹部时肚子里咕噜咕噜就
响个不停，下午的月季花茶多喝了不出汗呀，体内水多了，
早上还又流涕了呢，五天不流了。以后不渴不能多喝水，多
按摩泡脚出汗就行了。

养生保健的心得体会篇三

第一段：引言（提出教师养生保健的重要性）

教师作为学校教育的重要一环，承担着培养学生综合素质的
重责。然而，教师工作压力大、生活规律差等问题使得教师
的身体健康面临许多挑战。因此，关注教师养生保健问题，
提高教师身心健康水平，既能保证教师个体的福祉，也有助
于提供更好的教学质量。

第二段：保持良好的饮食习惯

良好的饮食习惯是保持教师身体健康的基础。教师应保证每
天摄入适量的蔬菜、水果、粗粮等富含营养素的食物，并注
意平衡饮食。此外，教师还应注意多饮水，避免熬夜、暴饮
暴食等不良饮食习惯，以保证身体的健康。

第三段：适度运动，保持健康体魄

久坐办公室的教师常常面临长时间的静止状态，这对身体健
康造成了不小的影响。因此，教师需适度参与体育锻炼，保
持良好的体魄。教师可以选择自己喜欢的运动方式，如慢跑、
太极拳、瑜伽等，以放松身心，增强体质。定期参加运动，
不仅可以改善教师的身体状况，还有助于提高教师的个人魅
力和自信心。

第四段：保持良好的心态和情绪



教师的工作压力大，常常面临学生家长的压力和不可预测的
因素。因此，保持良好的心态和情绪对于教师的身心健康至
关重要。教师可以通过参加心理咨询、交流、读书等方式来
学习应对压力的方法，学会释放情绪，保持积极向上的心态。
此外，教师还可以选择一些放松心情的活动，如旅游、欣赏
音乐等，来缓解紧张的工作状态。

第五段：注重睡眠质量，恢复精力

教师常常加班、备课、批改作业等，导致睡眠时间不足，睡
眠质量下降。然而，良好的睡眠是恢复身心能量的重要手段。
因此，教师应养成规律的作息习惯，每晚保证足够的睡眠时
间，并创造一个舒适的睡眠环境。良好的睡眠质量不仅可以
提高教师的工作效率，还有助于保持身体健康。

结尾：总结

教师是社会的栋梁，其健康与否直接关系到教育事业的发展
和承载。因此，教师养生保健是一项至关重要的任务。教师
应保持良好的饮食习惯，适度运动，保持良好的心态和情绪，
注重睡眠质量等。只有保持身心健康，教师才能更好地履行
自己的职责，为学生成长和社会进步做出积极贡献。

养生保健的心得体会篇四

人的一生，要学习，要工作，要生活；人的一生，有七情六
欲，有吃喝玩乐，有生老病死；人的一生，需成家立业，需
养儿育女，需益寿延年。回忆往事，回顾夕日，我的成长历
程，我的人生经历，苦酸甜辣，苦中有乐，苦中求乐，苦尽
甜来，先苦后甜。我自我感觉，做事是个多面手，生活是个
万花筒，兴趣是个万精油，成长是个不老松。我的养生保健
心得之三就是：劳逸结合，量力而行。

值得强调的是，劳逸结合的逸虽然是指辛苦劳动之后要懂得



休息、适时休息，但我更指的是在学习、工作、生活中换另
一种学习、生活、工作的方式，更是一种时尚潇洒的休息，
在短暂的人生中，在飞速发展的社会中，让生命更精彩和充
实，实现劳逸结合的最大化。

我的人生是健康的`，我的人生是乐观的。在我勤奋读的苦难
三年，我学会了作菜，学会了做菜弄饭，学会了炒花生。在
我辛苦读的磨练两年，我喜爱上绘画和跳舞。在我知青下放
作田的三年艰苦岁月，我不仅苦干成了栽禾、增禾、耙田的
能手，而且酷爱学习、喜欢唱歌作画。在我读师范学美术的
奋斗两年，我热爱长跑运动、喜欢作文、勇敢演讲、与恩师
结情交杯。

在我分配到樟树四小任教美术建功立业十年，我倾心少先队
事业、热心科技、鼓号队、美术、文艺等兴趣辅导活动，坚
持长跑锻炼。在我荣调市教育局容光焕发的五年，抓团委工
作有声有色丰富多彩，做《樟树教育》编辑形式多样多彩多
姿，工作之余协妻创业潜心育子休闲娱乐。在我投笔从戎毕
生公安的十多年来，努力做一个人民满意的警察，愉悦地开
辟在电脑网络的新世界，开心快乐的享受寻美、旅游、钓鱼、
上网、唱歌、跳舞、喝酒、玩麻将、打扑克等生活。

以我的生活经历和感受，不管是在顺境中生活还是在逆境中
生活，不管是在过艰苦的日子还是在过快乐的日子，不管是
在为大家为公家做事还是在为自己为私家做事，不管是在从
事物质文明的活动还是从事精神文明的活动，要看到自己的
容量、把握自己的能量，畅通自己的气量，彰显自己的度量，
适可而止，适者逢生。我提醒我的亲朋好友们，特别是青少
年朋友，千万不要忽视我们的健康，要有毅力预防不经意间
侵害我们身体的三大天敌：

一是打麻将连续作战烟雾缭绕通宵达旦；二是上网久坐不起
长时间废寝忘食；



三是喝酒连战猛喝嗜酒如命好酒贪杯。我也要奉劝我的亲朋
好友，每做一件事干一次活，千万不要绷的太紧，冲得太猛，
做的太绝，干得要死，强得太盛，玩得太过。比如说，我虽
然喜欢喝酒到半斤八两，但一般只喝三两到四两，决不因当
官的、有钱的、强盛的、冲动的人，或感情浅一点点，感情
深一口焖、喝酒就要爽，酒品看人品等之类的激辞所左右、
所操纵。

我虽然工作责任心强、自律性强，荣誉感强，但能忙里偷闲，
坚持每天在办公室踢踢腿弯弯腰，甩甩手转转脖、捶捶背按
按脑，揉揉眼梳梳头。我虽然喜欢打麻将，但决不沉迷于麻
将、及少没日没夜通宵达旦。我虽然学有所成、农有所为、
教有所获，业有所荣，但决不放弃自由快乐、决不放弃嗜好
情趣、决不放弃养生保健，决不放弃美妙生活。古语也说的
好：文武之道。一张一弛。让我们共勉，让我们健康快乐的
学习、工作、生活。

养生保健的心得体会篇五

出于对养生属于体育课的好奇，我选上了这门课。和许多同
学一样，没听老师详细解说养生之前，我也认为养生是老人
家去做的事，我们年轻人朝气蓬勃，应该多练点其他强身健
体的项目。

所以这门课程与其他体育课最大的不同，就是一开始老师得
利用大量上课时间给我们传授养生方面的理论知识，消除我
们的误解。记得特别清晰的就是老师每节课给我们讲人身体
脉络方面的知识，什么叫阴经，什么叫阳经，为我们深入理
解功法奠定了基础。面对一套套动作，我们不再是单纯的死
记硬背，而是会听老师一步步讲解为什么设计这个动作，这
么做了后会有什么功效。这些深入浅出的分析是其他体育课
所没有的，所以基本每节养生课都是一个半小时满打满上，
不会像篮球、足球那样有很多自由活动的时间。虽然这样大
容量的课程内容需要课后很多时间去复习，但学到的东西更



多。

经过一个学期的课程，我对养生的看法有了很大的转变。在
当代这种快节奏的生活方式下，人们更多地将时间投入工作，
而忽略了身体锻炼，以至于很多人都处于亚健康状态。如果
让这样的人群一时改变生活方式，去进行体力消耗大的运动，
一方面不太现实；另一方面，转换太快恐怕对身体不利。而
这个时候，养生成了一种维持身体健康的。好方法。不需要
太多的器械，不需要太大的场地，只要你能打出一套功法，
你就能进行锻炼。按照老师的教学规划，根据季节来教不同
的功法，等我把功法练熟，我就会回去教给我的父母和同学，
让他们也从中受益，并树立正确的对待养生的态度。

关于这门课的建议，我一直有个疑惑，就是视频里每次练功
前读得那几行口诀有什么深刻的内涵和作用我觉得老师应该
在最后给我们讲讲口诀方面的知识，或者向我们推荐几本关
于所教养生功法的书籍，让我们对于这几套功法有更深刻的
理解。

养生保健的心得体会篇六

中医学在中国拥有悠久的历史和广泛的影响力。作为一位热
爱保健养生的人，我对中医学心生了浓厚的兴趣。多年来，
我一直努力学习中医养生保健的知识，并在实践中总结了一
些心得体会。在这篇文章中，我将分享我的心得体会，希望
能给其他同样关注养生保健的人一些启示和帮助。

首先，了解中医理论是学习中医养生保健的基础。中医强
调“因人而异”，即根据个人的体质、气质和生活环境，采
取相应的养生保健措施。了解中医理论，可以帮助我们更好
地理解自己的身体特点，找到适合自己的养生方法。例如，
我发现根据中医的五行理论，我自己属于木性，容易受到情
绪波动的影响。因此，我需要经常保持心情愉快，并采取一
些舒缓压力的措施，如散步、听音乐等。



其次，合理饮食对于保健至关重要。中医强调“药食同源”，
即食物本身就具有药用价值，可以起到治疗和保健的作用。
在日常生活中，我注重合理搭配食物，根据自己的体质和季
节变化，选择有益于身体健康的食物。例如，夏季天气炎热，
我会多吃一些清热解毒的食物，如绿豆、黄瓜等。冬季气候
寒冷，我会多吃一些温热的食物，如生姜、大蒜等。此外，
我还会注重食物的烹调方法，避免过度加工和油炸，保留食
物的营养价值。

第三，中医强调运动养生。运动可以增强身体的免疫力，促
进血液循环，预防疾病的发生。中医认为，运动应该因人而
异，根据个人的体质和年龄选择适宜的运动方式。我平时喜
欢多种运动结合，如慢跑、游泳、瑜伽等。这样可以锻炼全
身的肌肉群，提高心肺功能，同时避免单一运动带来的疲劳
和损伤。此外，我还会注重运动的时间和强度，适度运动，
不过度劳累。

第四，中医还注重调节情绪养生。中医认为，情绪的波动会
影响人体的阴阳平衡，进而影响身体健康。因此，保持心情
愉快对于养生至关重要。我常常通过一些方式来调节情绪，
如与朋友聚餐、看电影、读书等。此外，我还发现一些老中
医方剂对于改善情绪波动和调节睡眠有很好的效果，如熟地
黄蛋黄丸、金匮肾气丸等。

最后，我意识到中医养生保健是一个持续的过程，需要长期
坚持和总结经验。我们不仅要学习中医理论，还应注重实践。
通过不断的实践和总结，我们才能找到适合自己的养生方法，
并将其融入到日常生活中。同时，我们也应积极倡导中医养
生的观念，分享自己的经验，与其他人一起探索健康的生活
方式。

总而言之，学习中医养生保健是我多年以来的心得体会。通
过了解中医理论，合理饮食，适量运动，调节情绪，我能够
保持身心健康。我希望能够与更多的人分享这些心得体会，



共同追求健康的生活方式。通过坚持不懈的努力，我们可以
实现身体健康和心灵的平衡。


