
2023年七年级政治知识点归纳 七年级健
康心得体会(优秀5篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？接下
来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起来
看一看吧。

七年级政治知识点归纳篇一

健康对于一个人来说是非常重要的，它关系着一个人的身心
健康和生活质量。在我七年级的生活中，我通过各种方式学
到了许多关于健康的知识和经验，并养成了一些良好的健康
习惯。在这篇文章中，我将分享我对健康的理解和体会，以
及我在健康方面所取得的进步。

在我进入初中阶段的时候，我开始了一系列关于健康的学习。
我明白到，健康不仅仅是指身体健康，还包括心理健康和社
交健康。于是，我开始注重自己的心理健康。我学会了通过
读书和写日记来舒缓压力，还学习了一些放松和冥想的技巧。
这给了我一个更好的心态，让我能够更好地应对学习和生活
中的困难。

除了心理健康，我还开始关注饮食健康。在过去，我爱吃垃
圾食品，常常会选择吃快餐、零食和碳酸饮料。但是，在学
校的一次健康教育课上，我了解到这些食物对身体是有害的。
我意识到我需要改变我的饮食习惯。于是，我开始选择吃更
多的蔬菜水果，少吃油炸食品和甜食。我还认识到饮食的多
样化也是非常重要的，因此我开始尝试各种不同的食物，以
满足身体的各种需求。

此外，我也开始注重运动健康。在过去，我常常因为学习忙



和懒惰而缺乏运动。但是，我意识到缺乏运动对身体是不好
的，而且会导致生活中的许多问题，比如体重增加和体力下
降。因此，我开始每天参加体育活动，做一些简单的锻炼。
这不仅有助于提高我的身体素质，还让我感到更加精力充沛
和快乐。

在日常生活中，我也学会了如何预防疾病并保持卫生健康。
我明白到，洗手和勤清洁是预防感冒和传染病的重要方法。
因此，无论是在学校还是在家，我都坚持保持良好的卫生习
惯。此外，我还定期去医院检查身体，以确保自己的身体健
康。

通过这一年的学习和实践，我在健康方面取得了很大的进步。
我变得更加关注自己的身心健康，并且养成了一些良好的健
康习惯，比如读书、饮食健康、运动和保持卫生。这些习惯
使我在学习和生活中更加积极和健康。我也意识到，健康是
一个长期的过程，需要不断地努力和坚持。因此，我会继续
保持这些习惯，并且尝试更多的健康生活方式，以保持自己
的健康。

总之，七年级是我开始关注和学习健康的重要一年。通过学
习和实践，我明白到健康不仅仅是指身体健康，还包括心理
健康和社交健康。我也通过改变饮食习惯、增加运动和保持
卫生，养成了一些良好的健康习惯。这些经验和体会将在我
的今后的生活中起到重要的作用，帮助我更好地维护自己的
健康。

七年级政治知识点归纳篇二

我的小宠物有乌龟、热带鱼、松鼠、鸭子、小鸡，嘿嘿，很
多吧，但是和我感情最深的是我的小鸡——巧克力派。

为什么叫它“巧克力派”呢？因为它是棕色的，趴着的时候，
大家（我、爸爸、妈妈、姐姐）看着非常像巧克力派，咖啡



色，中间有一层奶油色，十分好看。让人垂涎欲滴。就像巧
克力派一样，所以我们就叫它“巧克力派”罗！

我的小鸡有着圆圆的脑袋、胖胖的身材、美妙的歌喉、黑黑
的羽毛，坚硬的嘴巴、黄黄的爪子，捉起东西来，又快又准，
有一次它啄我手上的小米粒，啄的我手生疼生疼的，好几天
没有缓过劲来。它一饿就“叽叽”的叫，一般都是在晚上我
们快睡觉的时候。

巧克力派的家在一个大箱子里，大概有1。5平方米，里面有
许多干草和巧克力派的屎，臭烘烘的，弄得我们全家都很臭。
还有一个纸袋子，是巧克力派的“床”，在我的记忆中是绿
色的，上面有一些彩色的条条。还有一个水盆子和一个“米
饭”盆子，是用来给巧克力派喂水喂米的（有时候也吃花生
哦，妈妈还给它吃菜叶和蚂蚁），“地板”是报纸，底下垫
着一层塑料泡沫，还有废弃的抹布当它的床，还有地暖，睡
在里面很舒服。

我常常到院子里去放小鸡，每周一次，一般都是星期天的下
午，从三点放到四点，这样，小鸡就会充分的晒晒阳光，它
就不会缺钙哩！但是，后来进入期末复习阶段，我的时间越
来越少，许许多多的补习班压在我的头上我上午学完了下午
学，早上学完了晚上学。我放小鸡的时间就越来越少，开始
改为半个小时，后来就直接不放了。一天，我刚给它换了报
纸，问题就出来了，小鸡走路一步一个踉跄，一步一个踉跄，
妈妈以为报纸出了问题，小鸡中了毒，才这样的，我强忍住
悲痛，把小鸡放到了下面。

两个小时后，我又去看小鸡，小鸡竟然还没有断气，我们吃
惊极了，又把它带了上来。

有一天，淼淼姐姐来我家做客，淼淼姐姐的妈妈说：这是因
为不晒太阳而引起的，缺钙。我们就想：送给淼淼姐姐吧！
再说可以给小鸡一个良好的自然环境，淼淼姐姐家也有几只



小鸡，养在院子里。小鸡就不会生病啦！再说可以随时去看。

我爱巧克力派，哦！我可爱的小宠物！

七年级政治知识点归纳篇三

作为一个初中新生，我的第一周充满了新鲜感和挑战。在这
短短的一周里，我从不同方面感受到了初中生活的不同，包
括学习、生活和人际交往等方面。以下是我的一些感受和体
会。

第一段：新的课程与学习方法

在初中的学习中，我感觉到与小学学习的巨大差异。新的学
科进入了我们的课堂，如物理、化学和生物等领域的科学课
程。此外，学习方法也有了很大改变。我们每天紧张而快速
地学习，掌握大量的知识和技能，但同时我们也得到了更多
的课程安排。我们的教师采用了不少新的学习教材，如视频
和在线课程等，使我们的学习更加生动、有趣。

第二段：生活上的变化

在学习之外，我的生活方式也得到了很大的调整。首先，我
每天早上要早早地起来，尤其对于我这个起床比较慢的人来
说，是一件难事。然后，我需要花时间整理好我的文具和作
业，确保自己不会忘记任何东西。再者，在初中生活中，我
们要面对更多的家庭作业和课外活动，需要在学习和休闲之
间寻找平衡。在这种新的环境和生活方式下，我也意识到了
自己需要更加高效地管理时间，制定合理的计划和安排，充
分发挥自己的能力。

第三段：更高的期望和要求

初中的学习和生活不仅带来了新的挑战，同时也带来了更高



的期望和要求。与小学相比，我们的考试更加复杂和多样化，
需要更多的思考和准备。同时，老师也对我们更加严格，鼓
励我们更加努力地学习。在这种情况下，我认为自己需要更
加认真、细心地学习，不断提升自己的水平。

第四段：人际交往方面的挑战与机会

初中生活中，我们不仅需要面对新的课程和生活方式，同时
也需要面对不同的同学和老师。在这样的环境中，我感到我
的人际交往能力和沟通能力得到了很大的锻炼和提升。同时，
我也意识到，在人际交往中，我需要更加敏锐并更好地理解
他人的感受和需求，以便更好地解决问题和达成合作。

第五段：思考与展望

经过这一周的体验和感受，我对自己的能力和未来的学习生
涯有了新的思考和展望。为了更好地适应初中生活，我认为
自己需要更加合理地规划时间和任务，提高学习效率。同时，
我还会积极参加各种课余活动、社团和研究项目等，以丰富
自己的生活和丰富自己的求知欲。最重要的是，我会努力培
养自己的认知能力、协作能力和创新能力等方面的能力，为
将来的学习和事业打下坚实的基础。

总之，通过这一周的体验，我意识到初中生活是充满挑战、
机会和成长的。虽然我会遇到很多的困难和挑战，但总的来
说，我的经验是积极的和有益的。我深深地感受到初中整个
生活就是一个不断学习和成长的过程，我相信通过不断地探
索和努力，我一定会不断进步，成为从初中到高中再到大学
的更加优秀和成功的人。

七年级政治知识点归纳篇四

每个人都有自己的一片天，或七彩或单调，任自己去发展，
去描绘。



我的天空很蓝很平静。我曾是个普通人，长得不显眼，成绩
在中游，朋友很多却不亲密，是可有可无的存在。每日重复
起床，上学，吃饭，睡觉，在无限循环度过每一天，一日复
一日，改变的只有日历上的数字，生活平静得像一片湖，没
有挫折和打击，更没有喜悦和成功，让人厌倦，想挣脱。我
的天空很平静，如同万里无云的蓝天。

我的天空很黑很灰暗。我试图改变生活的平静，拾起了曾经
被人称赞的特长，却因长时间的未接触让它显得幼稚，可看
着纸上乱七八糟的涂鸦，我笑了，有一块石头打破了湖的平
静，击起了层层涟漪。我试着用笔描绘这个世界，点缀我的
天空，用颜料去涂抹。可惜我不小心打翻了颜料盘，把我的
天空染成了漆黑色。因为笔法的粗糙幼稚，我曾经的优点没
再次得到掌声，因为绘画课和奥数课的时间刚好碰撞，便没
人给予我指导。在无人称赞和讽刺中，父母的不赞同下，无
数声“你不合适”后，我摇摆不定，在无意间将颜料混合，
倾倒在这片天空中，彻底染黑。我的天空很灰暗，如同乌云
密布的阴天。

我的天空很红很灿烂。整理好心情，拿出偷藏的纸笔，静下
心来。别人冷言不听便罢，无人教导自学便好。在无数个无
人的夜晚，靠着微弱的灯光，用短短的笔头在密密麻麻的纸
上勾勒，不由会心一笑。那段平静的生活已抛弃，那段黑暗
的日子需度过。在画出不知第几张画时，我终于听到久违的
称赞。我的黑色天空被喜悦洗净，重新用红色去绘制，勾出
红云，添上粉霞，格外美丽。我的天空很灿烂，如同傍晚的
夕阳西下。

我的天空很蓝很黑很红，它平静过，灰暗过，灿烂过。它虽
不美，至少很精彩。

七年级政治知识点归纳篇五

在这个数字化时代，我们的生活方式正在发生改变。手机和



电脑等电子设备的普及使得我们日常生活中缺乏运动和正常
的作息时间更加普遍。作为七年级的学生，我意识到保持健
康的重要性。在过去的一年中，我通过改变饮食习惯、增加
锻炼和保持良好的心理状态，取得了一些关于健康的宝贵体
会。

首先，改变饮食习惯是保持健康的重要步骤之一。我意识到
吃健康食品对身体的好处。在过去的一年中，我开始减少对
垃圾食品的依赖，多吃水果和蔬菜。我发现，水果和蔬菜富
含维生素和矿物质，能提供给身体所需的营养物质。此外，
我还开始控制碳水化合物和糖的摄入，选择更多全麦食品和
低糖食品。这样的改变让我感到身体更有活力，精神更集中。

其次，增加锻炼对健康也起着重要作用。在过去的一年中，
我决定每天进行一些简单的锻炼。无论是晨跑、游泳还是夜
间散步，我都坚持不懈地参与其中。我注意到，锻炼能够增
强身体的耐力和力量。我感到自己更有活力，不易感到疲倦。
此外，锻炼还能帮助我维持健康的体重，并改善我的身体姿
势，让我看起来更自信。

然而，保持良好的心理状态同样重要。在繁重的学业压力下，
我意识到放松和调节自己的情绪对健康至关重要。在过去的
一年里，我学会了倾听自己的内心声音，学会了与他人沟通，
并学会了设定合理的目标和调整期望值。这些方法帮助我更
好地处理压力，保持积极的心态。我发现，经常让自己放松，
与朋友一起玩乐，或者追逐我的兴趣爱好，能给我带来更多
的快乐和满足感。

同时，养成良好的卫生习惯也是健康的重要组成部分。在过
去的一年里，我特别注重个人卫生。每天保持洗手、刷牙和
洗澡的习惯。我发现，保持良好的卫生习惯能预防细菌感染，
减少生病的机会。此外，我还学会了正确的咳嗽和打喷嚏礼
仪，以避免传播病菌给别人。这些简单的习惯不仅对我自己
的健康有益，也对他人的健康起到积极作用。



最后，我认识到健康是一个长期的过程，需要不断的努力和
坚持。通过过去一年的努力，我深刻理解到健康生活的重要
性。我鼓励自己并希望也能鼓励其他同学将健康融入到我们
的生活中。保持健康需要从小事做起，饮食、锻炼、心理和
卫生都是我们需要关注的方面。只有通过坚持，我们才能拥
有健康的身体和快乐的心灵。

总之，我的七年级健康心得体会告诉我保持健康需要从自我
管理和良好的生活习惯开始。通过改变饮食习惯、增加锻炼、
保持良好的心理状态和养成卫生习惯，我能够更好地保持身
体和心灵的健康。我希望通过不断努力和坚持，每个人都能
拥有健康、快乐的生活。


