
2023年饮食与养生心得体会 企业文化心
得体会(汇总5篇)

心得体会是我们在成长和进步的过程中所获得的宝贵财富。
我们想要好好写一篇心得体会，可是却无从下手吗？以下我
给大家整理了一些优质的心得体会范文，希望对大家能够有
所帮助。

饮食与养生心得体会篇一

7月11至12日，公司为管理人员进行了一次管理知识的培训，
有幸请来了中国科学院资深教授————卢存岳教授进行了
为期两天的培训。培训课题包括了薪酬激励机制、员工职责、
企业文化及客户投诉处理四部分。卢教授理论联系实际，将
课讲得生动形象、通俗易懂。经过两天的培训交流，本人受
益匪浅，并得到很大的启发；下面我就从建设企业文化方面
谈谈个人的体会。

开展企业文化工作要解决这么几个问题。首先，要说明我们
期望的员工精神状态是怎么样的。说清楚这一点，我们才知
道企业文化工作要做到什么程度，员工才会较好地自觉配合
和调整。第二，要解决做企业文化工作的手段问题。企业文
化工作的手段肯定和其它工作不同，有它的特殊性，要好好
研究。第三，弄清楚企业文化工作的评价标准问题。怎样评
估我们的企业文化工作是否做到位了，效果到底怎么样，要
有个说法。

说明这一点，先要弄清楚两方面的需要，就是企业的需要和
员工的需要。企业需要员工忠诚、主动，能共富贵也能共患
难，总能保持高昂的士气，那企业就好做了房地产，员工除
功利要求之外，需要更多愉快、尊重、自豪和温暖的感受，
那日子就好过了。



这样一看就明白了，这是一个互相的概念。互相忠诚、互相
尊重、互相帮助、互相理解，企业与员工之间，员工与员工
之间，都是这样，由此达到积极健康、活泼和谐。这就是我
们企业文化所期待的状态，能做到这样，企业的发展就有了
可靠的保证。

我认为，最主要的手段就是沟通方式。多层次、多角度、多
方面的良好沟通，是我们做好企业文化工作的方法。没有沟
通就谈不上我们前面所说的"互相"的概念了。

企业文化的工作，是要在经营性、制度性和管理性渠道之外，
建立更多各种各样有效的企业内部沟通的渠道和载体，使企
业员工达成精神层面的充分交流，能把心里话和内心情感尽
量多地表达出来。大家相互了解多了，自然就能调整好自己
的位置，行为的位置和心态的位置，员工与员工、员工与企
业之间也自然会产生感情。

这里的关键是两个，一是渠道和载体要丰富、要有效，一是
传达各方信息要准确，尽量少偏差。

渠道方面，可以是刊物、电视、网络、座谈、论坛、比赛、
游戏、文艺、展示会等等，每个人都可以想出更好的办法来
丰富这些沟通渠道和载体，这些事情能把人们从固有工作的
轨道中解脱出来，"消除常规工作的紧张与拘束，使人在工作
之余，能将精神重新振奋起来，有调节和充电的功用，而且
还含有一种建设性的或创造性的元素"。

信息传达方面，责任很重大，从上往下传信息，根据企业情
况，正确倡导什么、传播什么；从下往上传信息，员工的信
息到底是什么意思，别搞错了，以偏概全、以点概面都要不
得。企业方面可以提出企业理想、企业观念、企业道德等等
并有效地得到理解和贯彻，员工方面可以有效地表达自己的
意愿，并能得到合理的解答和较为满意的回应。



企业文化产生作用的主要特点是陶冶和薰染，这也区别于物
质性工作和制度性工作强制性和约束性的特点。

这是说企业文化工作的效果问题。做了半天，企业文化是否
起作用了，对企业的经营发展是否产生好处了，企业家和员
工们的日子是否减少了很多郁闷、增加了很多快乐，工作效
率是否提高了。这可以对企业文化进行评估。

我想可以从三个方面作衡量。

一是对待企业内部非原则性不愉快事情的态度。是一点小事
就弄得满城风雨，还是能开诚布公，良好解决。

二是对待本职工作之外事情的态度。是事不关已、高高挂起，
还是主动协助，积极帮忙。这是制度管不到的，很说明问题。

三是看对企业未来的发展是否关心。是现实得很、做一天和
尚撞一天钟，还是事事能从长远考虑，与企业同舟共济，关
心企业未来的发展。

看一个企业员工的这三点，就知道这个企业的文化行不行。

饮食与养生心得体会篇二

我母亲在怀孕期间，经历了长达数个月的妊娠反应，在此期
间，她只能进食稀饭，同时由于家庭贫困，没有其他别的有
益的补充，因此，出生以后我三天两头感冒，从小学开始就
明显感觉在冬季的时候四肢发凉，终日精神不振，天气一变
化就会头痛，而且会持续数天之久，乃至于我不上课也无需
请假。之前由于嫌中药熬制麻烦，我家人大都带我去看西医，
做胃镜、胸透，拍头部和颈部核磁共振，但是结果显示一切
良好，医生也仅仅开了一些常规的药来吃，效果几乎为零。
进入高中阶段，可能是由于功课负担过大，每天下午5点左右
都会准时头痛，整个颈部和头部都十分冰凉，必须有一个人



为我不断按摩才能缓解疼痛，否则就会有强烈的呕吐感。由
于我家有偏头痛的男性遗传倾向，我父母也只能干着急，能
做的只能是按摩和炖天麻汤。

直到我表姐的公公，一个在湖南承包医院的老板知道我的情
况后，替我请来了他们旗下最有名的中医来为我诊断，其结
果是：我的头痛并非遗传，而是由于“先天之气”不足造成
阳气不足引起的，“气”不足则血气不通，关节僵硬，经络
郁积不畅，所以就会精神萎靡，脸色泛黄，四肢发凉；而下
午天气转凉或者气候变化的时候，风邪之气就会乘虚而入，
而阳气不足，晚上睡姿不正确所造成的颈部和肩部不适，使
得头部成为身体中最为脆弱的一环，风邪之气从肩部和颈部
进入，进一步到达头部，这才是我长期头痛的根本原因。

找到病因之后，医生认为我需要补 “精、气、血”，多管齐
下治疗：首先，为我开出了一连串不知道具体是何物的食材，
要求每天两顿饭通过与不同食物搭配来吃，接着，拿出一些
经过秘方制作的药粉，要求我每天晚上泡脚，每周“蒸一
次”，最后是每3天进行拔火罐、针灸和推拿，同时建议我泡
枸杞和桂圆干作为日常的饮品，这样持续近2个月后，我感觉
精神好了许多，不再感觉腿部僵直无力，食欲也好了许多，
最为重要的是，头痛的持续时间和频率下降了许多，在接下
来的3年时间里，除了拔火罐之外，我继续坚持食疗和泡脚，
使我在高二那年暑假后不久彻底和头痛告别，使我免受身心
的煎熬，也使我的体质好了许多，甚至连感冒也很少发生。
如果不是中医，仅仅靠西医，真不知道结果会怎么样。

对于中医关于“人”的看法和诊断方法，我深以为然。中医
学认为人是自然界的一个组成部分，由阴阳两大类物质构成，
阴阳二气相互对立而又相互依存，一旦这种动态平衡受到破
坏，就会表现出病理的状态。而在治疗疾病之时，中医并非
像大多数西医的观点那样采取孤立静止的看问题方法，而是
认为人的生命活动规律以及疾病的发生等都与自然界的各种
变化息息相关，人们所处的自然环境不同及人对自然环境的



适应程度不同，其体质特征和发病规律亦有所区别。因此在
诊断、治疗同一种疾病时，多注重因时、因地、因人制宜，
并非千篇一律。认为人体各个组织、器官共处于一个统一体
中，不论在生理上还是在病理上都是互相联系、互相影响的。
因而从来不孤立地看待某一生理或病理现象，头痛医头，脚
痛医脚，而多从整体的角度来对待疾病的治疗与预防，特别
强调“整体观”。2008年春夏之交，我的父亲开始了其长达
近3个月的咳嗽，一开始仅仅认为是室外天气太热，室内冷气
太大所致而引起的热伤风，因此不以为意。一周以后，随着
流鼻涕等感冒的伴随症状的消失，咳嗽却开始严重，继续吃
感冒药和消炎药也不见效，经过多次的西医诊断，判断为慢
性咽炎发作，于是进行胸透、吃吴太咽炎片和阿莫西林，但
是咳嗽还是止不住，又经过一位老西医的诊断后认为是过敏
性的咽炎，加开了几种抗过敏的白色小药片，一开始咳嗽被
压下去了，但是那个尾巴怎么也去不掉，反复多次后又变得
严重了，最后还是一位老中医解决了这一难题，他采用中医
经典的四诊法来断症：我老爹面色虚浮，眼袋浮肿，表明压
力过大，工作时间过长，休息不足；舌苔白中带黄，显厚，
表明胃气郁积，观看喉咙情况后认为咽炎无法引致这么严重
的咳嗽，通过询问，得知我爸三餐不规律，在外应酬过多，
油腻和鱼腥的东西摄入过多，同时，由于体质不佳，室内外
温差过大，导致寒气积聚，加剧了胃气的郁积，而过多的胃
气由于消化功能不佳只能上行，对喉咙进行刺激，使得由感
冒引起的咳嗽转变为胃气引起的咳嗽而难以被发觉，西药的
功能仅在于消炎，而无法平抑胃气，这才是咳嗽长期未愈的
根本原因。

这位老中医一改之前消炎的用药方针，先开了三帖中药来消
除积食，加大肠胃的消化和排出能力，同时要求我父亲在最
近两周之内减少在外应酬的次数，加大对粗粮和蔬菜的摄入
量，并且减少工作量，增加睡眠时间，然后开了几服药来抑
制胃反流、反酸，用归脾丸来增强脾胃的功能，仅仅过了两
周，喉咙部位的不适感基本消失，咳嗽也基本得到抑制，甚
至连由慢性咽炎引起的刷牙的呕吐也好转了许多。



然而，现在社会，人们对于能够迅速痊愈比以更小的代价痊
愈看的更重，而西医快速见效的特点也迎合了现在大部分人
的心理，再加上其他原因，使得中医的发展面临尴尬的境况，
人们往往是经过多次西医诊断无效之后才想到中医，但是，
此时很可能已经错过了最佳的治疗时机，需要我们引以为戒：
我们不应该忽视中医的疗效，应该加大对中医的保护和发展，
才能保证这一学科得以更好的传承发展下去。

饮食与养生心得体会篇三

扶风小学 马丽

一、通过学习廉洁文化进校园有关精神，我加深了对廉洁的
认识：廉洁，即公正不贪，清白无污。中华廉洁文化是中华
民族的理论和行为方式及其二者之间关系的文化总和，是关
于廉洁的知识、理论以及相对应的生活方式，行为规范的总
概括。中华廉洁文化是社会主义先进文化的组成部分。它主
要有四个特征：一是主体的大众性，主要表现为全社会营造
良好健康向上的廉洁文化充实社会公众的精神世界；二是指
向的权力性，主要表现为掌握社会公共权力的管理者廉洁自
律；三是指实施的职业性，主要表现为各职业阶层的从业人
员爱岗敬业、遵纪守法；四是组织的公共性，主要表现为机
关组织处事公道正派，诚实守信、廉洁高效。作为一名光荣
的人民教师，要带头宣传廉洁文化，把廉洁带进课堂，让学
生从小树立廉洁意识。

二、学习廉洁文化进校园有关精神，进一步提高了我们教师
的思想政治素质，增强了拒腐防变能力，使我们进一步树立
了正确的世界观、人生观、价值观。在物欲横流的当今社会，
少数国家干部放任自流，“贪”字当头，腐化堕落，给国家
和人民造成了巨大的财产损失，形成了不良的社会风气，在
社会造成不良影响。作为一名教师，我们应该坚决抵制这一
不良风气，加强学习，在整个学习过程中，做到认认真真地
学，扎扎实实地学，并深刻体会党风廉政建设和反腐败斗争



的重要性，使自己有强烈的责任感和紧迫感。在教学工作中
学以致用，在自己的工作岗位上发挥作用，坚持立足教学第
一线。

三、通过学习廉洁文化进校园有关精神，我决定在工作中，
要筑牢反腐防线，吸取他人的教训，防患于未然，坚持防微
杜渐，时刻为自己敲醒警钟，要明白自己该做什么，不该做
什么。在与时俱进的今天，我们学校通过讲座、学习有关资
料、报纸等多种多样的形式开展警示教育，使我们学校教师
的廉洁自律意识明显提高，为学生服务的意识日益增强，教
学质量稳中有升。

四、通过学习廉洁文化进校园有关精神，我更坚定了自己的
人生格言：热爱教育，无论清贫，无论平凡。强化反腐倡廉
意识，在错综复杂的社会中，我要找准自己的人生航标，始
终保持奋发进取的精神状态，真正筑牢拒腐防变的思想道德
防线。

通过廉洁文化进校园的学习，身为学校教育者的我们，可以
更好地把廉洁文化精神带进我们的课堂，让学生从小就能树
立廉洁修身的意识。同时，也让我们更加深刻体会到了“廉
洁从教”的真正意义。身为一名光荣的人民教师，我们应该
在整个教学生涯中坚守高尚情操，发扬奉献精神，自觉抵制
社会不良风气，不利用职务之变谋取私利。要求教师廉洁从
教，是教师的特殊使命决定的，教育本身作为一种育人活动，
不能用经济活动规律教育活动规律，不能把育人过程等同于
商品交换过程。

所以，我们要用教师职业道德规范严格约束自己，在工作中
做到廉洁从教，保持廉洁自律，坚守高尚情操，抵制不良风
气，保持教育公正。



饮食与养生心得体会篇四

茶的韵味，是由心的味道决定的，所以佛家常讲“茶禅一
味”。禅意太深，但弄茶时，专注于安处自在的深处，常常
带我走入青灯古寺的宁静。

我经常会在袅袅的茶香中，闻到自己内心的孤独，喜悦，但
更多的是笃定。无论在都市的喧闹中，还是在空谷幽静的山
野，那杯盏之间发出的清脆，有如钟罄之声，让人洗尽铅华。

在这一学期的选修课中学习了茶文化，于是也试着去品尝。
尽管苦涩绕于舌间，情境的惬意与美好，却牵着我慢慢走近
茶的深邃。 有人说饮茶时，茶的品质不是最重要的。泡茶人
的心情，同饮人的心境，是决定茶道高低的根本。一人得智，
二人得慧，三人就只能得趣了。想起最初学泡茶，茶是最普
通的，老师的教导是真诚的，朋友的陪伴是最真实的，陪着
自己慢慢的品，浅浅的尝，心事说尽，茶也在此起彼伏的心
境中，尽显人生百态。

到一点点物是人非的人生况味，但那份情怀，却如这茶香，
在心的最深处，挥之不去。茶的真味就是于任何情境下，都
拥有一份不被打扰的心情;于任何因缘中，保持最真挚的情感，
予人，予己，予茶。 中国是中国茶的故乡，也是中国茶文化
的发源地。中国茶的发现和利用，在中国已有四五千年历史，
且长盛不衰，传遍全球。茶是中华民族的举国之饮，中国何
时开始饮茶，唐·陆羽《茶经》：“茶之为饮，发乎神农氏。
”这个说法是最普遍的，也是最有说服力的，因为《茶经》
的权威性是千百年来经久不衰的。

茶叶在中国不仅具有悠久的历史，还有许多的功能。据现代
科学证实，茶叶中含有蛋白质、脂肪、茶多酚、咖啡碱和十
多种维生素等各种成分多达350多种，富有营养，能调节生理
功能，具有多方面的保健作用和药理作用。茶叶被发现就是
从药用开始的。“神农尝百草，日遇七十二毒，得茶而解



之”。这个传说是众所周知的，从而证明茶有解毒的功能
《神农本草》 云： “茶味苦，饮之使人益思，少卧轻身明
目。”《本草纲目》中更系统地总结了茶的药理作用，书中
说：“茶苦而寒，最能降火，火为百病，火降则上清矣。温
饮则火因寒气而下降，热饮则茶借火气而上升散，又兼解酒
之功能也。” 另外茶叶能降低血压防治动脉粥样化等等。

茶的保健作用也是很早就被动人们发现的。喝茶有止渴、清
神、消食、利尿、去痰、除烦、去腻、消炎解毒等功效。另
外，古代的文人骚客都通过品茶感受饮茶的情趣，陶冶性情，
以茶为内容吟诗作作赋，留下了不少名词不达意佳句。

其次茶叶的好坏还需要评审。茶叶的审评中要数红、绿茶的
品质审评最严格和最有难度了。红绿茶的审评主要包括：外
形、嫩度、净度、匀度、色泽这五点，其中，在审评的过程
中，要步步严谨，不能有一丝的疏忽。而其它的茶叶审评则
依照香气、滋味、水色和叶底等来一一审评，过程也是要严
谨，不能有一丝的疏忽。

在茶文化中最为重要的就是茶道

所谓的茶道，就是品赏茶的美感之道。茶道亦被视为一种烹
茶饮茶的生活艺术，一种以茶为媒的生活礼仪，一种以茶修
身的生活方式。它通过沏茶、赏茶、闻茶、饮茶、增进友谊，
美心修德，学习礼法，是很有益的一种和美仪式。喝茶能静
心、静神，有助于陶冶情操、去除杂念，这与提倡“清静、
恬澹”的东方哲学思想很合拍，也符合佛道儒的“内省修
行”思想。茶道精神是茶文化的核心，是茶文化的灵魂。

至今仍有着丰富多样的饮茶习惯和风俗。

茶文化是以茶道为核心的，德贯穿于茶文化的始终。关于这
个德，我是比较有感触的，尤其是在现在的这个社会里，特
别需要道德来衡量我们的所作所为。其实，早在两千年以前，



我们的”圣人“孔子就提出了伦理道德，非常重视道德在社
会中的作用，强调统治者要为政以德，臣要忠君，还有其他
的平民百姓全部都要按照这标准来做。虽然以前的伦理道德
束缚了人们的思维发展，尽管它有着种种弊端，但毫无疑问
是维系民族团结、统一和中国得以延续的重要原因。没有这
伦理道德的束缚，也许中国早已经像其他的文明古国一样，
消失在历史的潮流中了。

相对于古代，纵观我们现在所处的社会，道德已经被人们摒
弃了，人们的道德已经跌到了最低点，可谓硕果仅存了。我
们现在经常听到的什么“大学生宿舍投毒”事件，无一不在
挑战着我们的道德底线。通过这些事件，我们可以看到我们
现在所处的社会的道德缺失。当然，这些事件多多少少也唤
起了一些人对道德的呼唤，重新倡导我们几千年前古人所早
已经领悟的道德，但里面的糟粕是需要摒弃的。但愿我们是
社会真的可以唤起道德这面旗子，否则，一个国家是很难强
大并延续下去的。 我个人对道德是十分推崇的，在日常的生
活也严格遵守一些基本道德。虽然有时在别人眼中有些另类，
但我依然坚持，不求影响别人，但求心中无过。让我感到非
常幸运的事，我周围的人都是比较有德行的，他们的一举一
动都在感染着我。他们都力所能及的帮助别人。在帮助别人
的过程中就是创造快乐，别人快乐自己也快乐。

饮食与养生心得体会篇五

20xx年是我们发展有限责任公司的“企业文化建设年”，锐
意创新的时代要求鞭策着我们努力培植先进的企业文化。我
们对企业文化塑造应该报一种什么样的期望，企业文化究竟
能够给企业带来什么成果？我认为：企业文化建设的目的在
于保证企业在不断变化的环境中持续发展。

在企业文化塑造中，主要通过共同价值观及理念的贯彻落实
来增强对内部的凝聚力。在出国留学，你总觉得自己是受尊
重的，你不用担心自己学不到东西，得不到重用。做大做强



做优企业的追求不断地昭示着我们进取不息、追求卓越。追
求卓越的核心思想就是创新。追求卓越表现了出国留学人永
不自满、永远进取、永远创新的生生不息的精神境界。作为
出国留学的一员，企业的利益高于一切。

企业文化要能够“看得见”，我们要让出国留学企业文化出
现在全公司的各个角落。不但要有能够体现公司文化的办公
环境、建筑和设施，在办公区、会议室、板报、内刊等传播
媒介和公众场合，更要注意时时宣传和阐释我们公司的文化，
尤其是企业文化理念；企业文化还要让员工“感受到”，员
工的感受来自于切身的工作，与其相关的因素有领导风格、
绩效考核、激励机制、团队关系、培训体系、制度和规范等。
对企业管理者来说，培养学习的文化，形成学习的氛围，提
倡团队合作，经常与下属沟通和交流，定期进行反思和感悟，
这样才能真正领会到文化的真谛；企业文化更要让员工“自
己做”，必须让员工行动起来，即使是带一定强制性的，但
必须按照要求做，也就是进行“文化体验”。在体验时，是
否考虑能够给员工一些利益，如轻松的沟通环境、更加灵活
的激励机制。这些细节可以让员工在实际工作中感受到文化
的力量，好比我们在促销中的“尝一尝”。

我们要在狠抓公司各项管理的进程中，始终将企业文化建设
贯穿其中，开展职工演唱会、诗歌朗诵、体育比赛等系列活
动，帮助职工陶冶情操、娱乐身心。商战无情，随着外来超
市的不断进入，零售业竞争硝烟弥漫。我们出国留学连锁要
在挑战面前审时度势，要迎难而上、稳扎稳打、步步推进，
力求从商品、企业，服务三个方面做大自己的品牌。以“高
品质，多品种、低价位”为经营宗旨，以“创石家庄人自己
的连锁品牌，做石家庄人自己的低价卖场”为己任，打造连
锁超市的核心竞争优势，行业创优、区域创优。同时构建科
学管理机制，成功的把打造学习型团队、培育现代的企业文
化、提升员工素质作为企业创新发展的不竭之源。这样既增
强了企业的团队精神和文化品位，形成了出国留学特有的向
心力，凝聚力，又激发了员工以企业为荣的学习力，创造力。



在新的一年中，我们应该更加关注员工在企业中的成长，经
常举办业务培训，将经营中总结的经验和学习心得与他们分
享，并采用外出参观、跟班学习、组织文化活动等多种形式，
提高员工的综合素质，为他们发展提供平台。同时通过培训
和企业文化的熏陶，使他们严格自律、刻苦学习、踏实苦干，
在平凡的岗位上实现自身价值。因为只有具备智慧和激情才
能让我们的员工魅力持久。没有文化支持的企业干不成大事，
不去创建学习型组织的企业很可能被时代所淘汰。因此，把
创建学习型组织与企业文化建设很好结合起来有着十分重要
的意义。将培育进步的企业文化和发挥人的主体作用作为企
业管理的主导环节，在这样一种企业文化的氛围中，我们出
国留学人相互学习、相互信任、相互支持，努力“学习新知
识、创造新业绩、倡扬新风尚、建设新生活”，使大家充分
发挥个人的潜力，心情舒畅地得到发展、得以创新，提升自
己生命的价值，将企业规模做大、实力做强、形象做优。


