
2023年给老人量血压的心得体会 义务测
血压心得体会(模板6篇)

在撰写心得体会时，个人需要真实客观地反映自己的思考和
感受，具体详细地描述所经历的事物，结合自身的经验和知
识进行分析和评价，注意语言的准确性和流畅性。优质的心
得体会该怎么样去写呢？下面小编给大家带来关于学习心得
体会范文，希望会对大家的工作与学习有所帮助。

给老人量血压的心得体会篇一

随着健康意识的不断提高，人们对血压的重视也日益增加。
了解自己的血压情况对于预防心血管疾病至关重要。为了提
高公众的健康意识，我参加了义务测血压的活动，并有幸担
任其中一员。下面，我将分享我的心得体会。

作为一名义务测血压的志愿者，我首先要充分了解血压的相
关知识。通过系统的培训，我学会了血压的标准测量方法和
常见的高、低血压症状。同时，我也了解到血压是人体健康
的重要指标之一，高血压是心血管疾病的主要危险因素。通
过增加公众对血压的认识和测量服务，可以及早发现并控制
血压异常，降低心血管疾病的发病率。

在实际的义务测血压活动中，我遇到了很多有趣的事情。记
得有一次，一位年轻人端着一杯浓郁的咖啡来测血压，我提
醒他咖啡中的咖啡因可能会影响血压的准确测量结果。他笑
了笑，放下咖啡杯，等待我为他测量血压。之后，我告诉他
他的血压正常，但咖啡因仍然要适量摄入，以免对心血管系
统造成不良影响。这次事件让我深刻认识到，每个人对于自
身健康都应该有足够的了解和关注。

通过这次义务测血压的经历，我发现测量血压不仅仅只是个
人健康的问题，还是提升社会健康意识的重要方式。有一次，



我遇到了一位已经患有高血压的中年男子，他对自己的血压
状况很关注。我给他建议，应该控制体重、加强锻炼，同时
坚持按医生建议定期复诊，即时调整药物剂量。他很认真地
记下了我的建议，并表达了对这次义务服务的感谢，他说这
样的活动让他觉得社会充满了爱心和关怀。这个感谢让我深
感自己的工作有了意义，也愈发坚定了继续参与义务活动的
决心。

不仅仅是义务测血压的受测者受益，作为义务测血压的志愿
者，我也从中受益匪浅。通过与不同年龄、职业和背景的人
交流，我不仅增加了自己对血压相关知识的了解，还拓宽了
自己的视野。在活动中，我结识了很多志同道合的朋友，他
们都是为了社会健康而努力奋斗的人。我们在交流和讨论中
不断进步，互相促进，形成了一种积极向上的氛围。

在义务测血压活动的同时，我还发现了一些不足之处。首先，
人们对血压的认识仍然存在误区，很多人认为只有年纪大的
人需要测量血压，而忽视了年轻人也需要关注自己的血压情
况。其次，测量环境的影响也会对测量结果产生一定的影响，
例如咖啡因的摄入、情绪的波动等。因此，我们还需要加大
宣传力度，提高公众对血压的认识度，同时提供更加良好的
测量环境，确保测量结果的准确性。

通过参与义务测血压活动，我深刻认识到血压对健康的重要
性，也切身感受到了帮助他人带来的满足感。我将继续参与
这样的活动，通过传播正确的健康知识，提高公众对血压重
视的水平，为社会健康贡献自己的一份力量。我相信，只有
每个人都有意识地关注血压健康，才能共同构建一个健康和
谐的社会。

给老人量血压的心得体会篇二

实训内容：血压测量（水银台式血压计）



实训地点：

实训日期：

1.通过学习，使我们掌握血压计使用的正确方法

2.加深自己的体验过程，要熟练血压的测量目的，要为自己
在生活中或工作做好准备。

3.了解人体血压的测量方法及相关知识，达到理论与实际相
结合的目的。

1.保持实验室的安静。

2.要爱护实验室的器材，尽量要做到实验室器材不要损坏。

3.认真听和看老师示范的方法，注意老师讲的注意事项。

4.实验结束后注意学会分析总结和会使用血压计。

实训对象：

实训器材：听诊器、血压计

1.先让测血压的人保持情绪稳定。

2.把盒子打开，再把水银柱的最下边银色水银槽的开关打开。

3.被测者脱去一只衣袖，将前臂平放在桌子上，与心脏在同
一水平位，掌心向上半握拳。测验着要和被测者在同一水平，
将袖带缠住该上臂处，大约距肘横纹2-3cm，松紧以恰能放进
一个手指为宜。

4.将听诊器置于肘窝部、肱二头肌肌腱内侧的肱动脉搏动处,
轻压之。



总结：

给老人量血压的心得体会篇三

晨练是一种早晨运动的方式，可增强人体的免疫力，改善血
液循环，促进新陈代谢，有助于保持身体健康。对于高血压
患者来说，晨练更是一种非常有效的治疗方法。在我长期晨
练的过程中，我深刻体会到了晨练对高血压的良好效果。以
下是我个人的心得体会。

首先，晨练可以帮助调节身体的血压。由于高血压患者往往
存在血管狭窄、心跳过缓等情况，而晨练可以通过加快心率
和扩张血管的作用，从而降低血液的黏稠度，改善血液循环。
我每天早上都坚持晨练，通过散步或慢跑的方式，让身体逐
渐进入运动状态，促进血液的流动，提高心脏的负荷能力，
达到降低血压的目的。

其次，晨练可以帮助放松身心，减轻工作压力。高血压患者
通常由于工作压力大而导致血压升高，而这种压力对身体健
康是非常不利的。而晨练则是一种非常好的放松身心的方式，
可以让人置身于宁静的自然环境中，呼吸新鲜空气，放松身
体的紧绷感。我经常选择在公园晨练，感受清晨的阳光，享
受宁静的大自然。这样的体验可以让我暂时忘却繁杂的事务，
放松自己的身心，减轻工作压力，对于高血压的治疗起到了
很好的效果。

再次，晨练可以促进代谢，帮助减轻体重。高血压患者大都
伴有肥胖的问题，而肥胖是高血压发生的重要原因之一。而
通过晨练，可以加快新陈代谢，提高体内热量的消耗，帮助
减轻体重。我通过晨练的方式，不仅起到了降低血压的效果，
还帮助我减轻了体重。每天早上晨练后，我感觉身体更加轻
松，活力十足，对于减轻体重非常有效。

此外，晨练还可以培养良好的生活习惯。晨练的方式多种多



样，可以选择跑步、散步、打太极拳等方式，不仅可以锻炼
身体，还可以提高身体的灵活性和协调性。久而久之，晨练
可以成为一种生活习惯，潜移默化地影响着我们的生活方式。
我从晨练中感受到了健康的快乐，也学会了养成良好的生活
习惯，比如早睡早起，合理膳食等。这样的习惯不仅有助于
控制血压，还对于身体健康有着重要的意义。

最后，晨练需要合理的安排和持之以恒的坚持。我深知晨练
并非一蹴而就的，需要合理的安排和持续的坚持才能收到良
好的效果。每天早上，我会合理安排时间，确保能够保持一
定的晨练时间。无论是风雨大雪，还是酷暑寒冬，我都坚持
不懈地进行晨练。在坚持过程中，我体验到了健康的变化，
也更加明白了晨练对于高血压的重要性。

总的来说，晨练对于高血压的治疗有着非常明显的效果。通
过调节身体血压、放松身心、促进代谢以及培养良好的生活
习惯，晨练可以帮助高血压患者控制病情，改善身体健康。
然而，需要提醒的是，晨练的方式需要根据个人情况调整，
避免过度劳累或引起身体不适。同时，高血压患者在进行晨
练时，还应遵循医生的指导，保持适度的运动强度。只有合
理安排和持之以恒地坚持晨练，才能达到最好的效果。

给老人量血压的心得体会篇四

您好!

我叫刘xx，男，19xx年出生，现年xx岁，19xx年参加工作至
今。20xx年xx月在鹤壁市第一人民医院确诊为2型糖尿病，随
着病程的延长，加之年龄的增长，身体出现了不同程度的并
发症，糖尿病神经病变糖尿病视网膜病变，给工作和生活带
来很多不便，特向领导提出病退申请。

自20xx年，申请慢性病时，经专家医生检查出糖尿病并发症，
肾病蛋白质，才知道自己多年携带的`糖尿病是罪魁祸首，平



时控制不是很好，已发展到了并发症，肾病阶段已具备很多
糖尿病，近期及远期并发症的高危因素，并且现在所患的这
些并发症现在的医学手断是不可能在缓解了，当我了解了这
些的时候，我很难过，难到这一生就这样完了吗?我从事工作
近30年了，现在的健康状况给工作和生活带来很多不便，已
不能从事正常的劳动和工作，现在在家休息3年了，医生讲，
必须休息治疗，这种病不很好的注意将会造成不可想象的后
果，另外以后的多病的身体，已不能正常的工作和生活，给
自己的生活和行动带来不便的同时还会给领导，本已很忙的
工作增加无谓的麻烦，我深感内疚。

基于以上各种原因，我敬重的向领导提出病退的申请，请领
导能够批准。

申请人：

20xx年xx月xx日

给老人量血压的心得体会篇五

近年来，随着生活节奏的加快和生活压力的增加，许多人都
出现了高血压的问题。高血压不仅会对身体造成损害，还可
能引发其他疾病，给生活带来极大的不便。因此，控制血压
已经成为很多人关注的重点。在多次降压尝试中，我总结了
一些心得和体会，分享给大家。

第二段：

首先，我们要养成合理的饮食习惯。高盐、高热量的食物不
仅会导致胃肠系统负担加重，还容易引发高血压。因此，我
们应该逐渐控制饮食，减少盐分、脂肪的摄入量，多摄取含
钾的食物。同时，多喝水、多吃水果、蔬菜也是非常必要的。

第三段：



其次，我们要保持适度的运动量。适量的锻炼可以促进血液
循环，加速新陈代谢，有益于控制血压。但是，要注意运动
的时间和强度，不宜过于剧烈，以免导致身体不适。

第四段：

此外，保持心理的平衡也是非常重要的。长时间的心理紧张
往往会引发高血压。因此，我们应该学会放松自己，多做一
些自己喜欢的事情，增加生活的乐趣。

第五段：

最后，如果血压已经达到一定的程度，我们还可以辅助一些
药物进行降压。但是，一定要在专业医生的指导下进行，不
要随便滥用药物。

总结：

降血压是一个需要花费时间和精力的过程，需要我们不断地
探索和尝试。但是，只有掌握了科学的方法和正确的心态，
才能够有效地改善自己的体质，缓解症状，达到持久的降压
效果。希望大家都能够保持健康的身体，过上健康、快乐的
生活。

给老人量血压的心得体会篇六

高血压的注意事项有哪些?高血压是老年人普遍的问题，老年
人的身体非常脆弱，所以对于高血压要格外重视，在日常生
活中要多加注意，以免加重高血压，那么老年人高血压需要
注意什么问题呢?老年人高血压注意事项主要有以下几点，跟
小编一起来看看。

老年高血压病人的衣裤不可过于紧小，以柔软宽松为好。最



好穿纯棉衣物，透气性好，既轻松，又暖和。裤带、领带不
可扎得过紧，以免引起血压波动。

老年人容易产生直立位低血压。因此老年病人在降压治疗中
由平卧改为直立位而出现头晕目眩时，提示有直立性低血压
的可能，要高度重视。

老年高血压患者应该严格按照老年人高血压注意事项的要求，
注意自我保健，合理饮食，适量运动，并在医生指导下，坚
持做到”终生服药“。这对预防和推迟并发症的发生有重要
意义。

老年高血压病人饮食应注意低盐、低脂、高蛋白的原则。食
盐的摄入量每日不超过10克，最好是5克以下。限制动物脂肪
和胆固醇的摄入，主要食用植物油，这样不仅有利于预防动
脉粥样硬化，也便于控制血压。摄入适量蛋白质，除谷物提
供的蛋白质外，还应给予牛奶、瘦肉、鱼类等食品。同时，
多食富含钾的食物，如蔬菜、水果，以补充维生素和调节体
内电解质平衡，保证大便通畅。一定量的钾、钙摄入可降低
老年人心血管系统对钠盐的敏感性，从而降低血压。

不良的`情绪可使心跳加快，血压升高，所以，老年高血压病
病人要保持平静的心态，避免情绪激动及过于紧张。

老年高血压病人应做到起居有时，适当活动，劳逸结合，睡
眠充足。有规律的科学的生活方式可以维持血压平稳;劳累过
度可使血压升高，病情加重。老年人每天应保证8~9小时的充
足睡眠。

药物治疗是老年人高血压的主要治疗手段。老年高血压病人
应按医嘱坚持服用降压药，使血压逐步控制在正常范围内。
在应用降压药物过程中，老年病人坐起、站起时，动作应尽
量缓慢。



老年人高血压注意事项主要有以下几点：

注意事项一：饮食要合理。

老年高血压病人饮食应注意低盐、低脂、高蛋白的原则。食
盐的摄入量每日不超过10克，最好是5克以下。限制动物脂肪
和胆固醇的摄入，主要食用植物油，这样不仅有利于预防动
脉粥样硬化，也便于控制血压。

注意事项二：运动要适量，睡眠要充足。

老年高血压病人应做到起居有时，适当活动，劳逸结合，睡
眠充足。有规律的科学的生活方式可以维持血压平稳；劳累
过度可使血压升高，病情加重。老年人每天应保证8~9小时的
充足睡眠。

注意事项三：降压茶帮助降压。

芝元堂塔罗养生茶#url#可清除血液中的自由基。减少血管
壁脂类及盐碱性化合物结晶，恢复血管弹性，其过程是（主
要指喝降压药的朋友）先稳住血压，逐步替代降压药的位置，
不让血压继续上升，然后才是逐步下降。

注意事项四：服饰穿戴要宽松。

老年高血压病人的衣裤不可过于紧小，以柔软宽松为好。最
好穿纯棉衣物，透气性好，既轻松，又暖和。裤带、领带不
可扎得过紧，以免引起血压波动。

注意事项五：精神要愉快，情绪要稳定。

不良的情绪可使心跳加快，血压升高，所以，老年高血压病
病人要保持平静的心态，避免情绪激动及过于紧张。



注意事项六：坚持服药，不得自行停药。

药物治疗是老年人高血压的主要治疗手段。老年高血压病人
应按医嘱坚持服用降压药，使血压逐步控制在正常范围内。

注意事项七：重视直立性低血压。

老年人容易产生直立位低血压。因此老年病人在降压治疗中
由平卧改为直立位而出现头晕目眩时，提示有直立性低血压
的可能，要高度重视。


