
2023年眼保健知识讲座心得体会(实用5
篇)

心得体会是指个人在经历某种事物、活动或事件后，通过思
考、总结和反思，从中获得的经验和感悟。大家想知道怎么
样才能写得一篇好的心得体会吗？下面我帮大家找寻并整理
了一些优秀的心得体会范文，我们一起来了解一下吧。

眼保健知识讲座心得体会篇一

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。



眼保健知识讲座心得体会篇二

保健是幼儿园教育的重要组成部分，作为中班的幼儿，我在
保健课上学到了很多有用的知识和技能。这些知识和技能不
仅对我们的身体健康有着重要的影响，而且对我们的全面发
展也起到了积极的推动作用。我将在下面的文章中分享我在
中班保健课上的体验和心得体会。

第二段：身体的关爱

在中班的保健课上，我们学习了如何关爱自己的身体。通过
学习洗手、刷牙等日常卫生习惯的养成，我们不仅能够保持
个人卫生，还能防止疾病的发生。此外，老师还教给了我们
怎样正确穿脱衣物、如何保护眼睛等知识。这些知识的掌握
让我们更加健康和自信。

第三段：饮食的重要性

在保健课上，我们还学到了如何合理饮食。老师告诉我们吃
水果和蔬菜对身体健康非常重要，因为它们富含维生素和矿
物质。我们还学会了怎样判断食物是否健康，选择营养丰富
的食物。通过了解各种食物的营养成分和分类，我学到了怎
样让自己的身体更加健康。

第四段：运动的乐趣

保健课上，老师让我们参加了各种运动。我们一边玩耍一边
锻炼，既锻炼了身体，又增加了乐趣。我们学会了许多运动
技巧，如跳绳、运球等。这些运动不仅可以锻炼我们的协调
能力，还增加了我们的体力和耐力。更重要的是，运动可以
让我们更加健康和快乐。

第五段：培养健康的生活习惯



通过参加保健课，我不仅学到了如何保护自己的身体健康，
还培养了良好的生活习惯。我们每天监测体温和体重，及时
发现身体的变化。每天上学前，我们集体进行晨间运动，增
加了我们的活力和集体合作意识。此外，我们还学会了如何
安全使用家具和玩具，避免受伤。这些生活习惯的培养对我
们的成长和发展非常重要。

结尾：

通过中班的保健课，我真正理解了身体健康的重要性。保健
课不仅教会了我如何关爱自己的身体，还培养了我良好的生
活习惯。我相信，这些知识和技能将伴随着我一生，帮助我
保持健康和快乐。同时，我也希望将这些知识和经验与其他
同学分享，让更多的人意识到保健的重要性，共同追求健康
和幸福的生活。

眼保健知识讲座心得体会篇三

回顾20xx年的儿保工作，在医院及上级领导的正确领导下圆
满完成了今年的儿童保健工作。先将工作总结如下：

1、截止20xx年10月1日掌握辖区内儿童情况：0―7岁儿童xx
人，0―3岁儿童数xx人，新生儿数xx人。

2、7岁以下儿童保健服务xx人，xx3岁以下儿童系统管理人
数xx人，按要求进行421（0―1岁一年检4次，1―3岁一年检2
次，3―7岁一年检一次）免费体检，同时给于发育、心理、
营养等方面的指导，并对体检有问题的儿童及时进行转诊。

3、本年度共有xx名新生儿，对其中xx名进行了家庭访视，对
新生儿进行体格检查，在喂养，母乳喂养，护理，疾病预防
等几个发那个面进行指导，并作针对性指导，尤其新生儿脐
疝，得到家长的'好评及认可。



4、为辖区内儿童提供健康知识咨询，发放联系卡，随时进行
电话咨询。并对高危儿童进行电话随访。

5、开展儿童保健针对性健康宣传，如婴儿抚触，疫苗接种，
甲流防控等。

6、对辖区内儿童贫血、佝偻病、腹泻、肺炎等常见病及体弱
儿专案管理：体弱儿专案管理人数xx人，共xx人进行血红蛋
白检测，发现中重度贫血xx人，并及时转诊。

7、每天上网查询新生儿数，与妇保医生共同打电话确认是否
居住在本辖区，与新生儿家长联系确定产后访视时间，准备
上门访视。每年度上报相应的报表。

在今后的工作中，我将努力学习儿童保健知识，虚心像兄弟
单位儿保岗位的同行学习请教，再接再厉争取取得更好的成
绩。

眼保健知识讲座心得体会篇四

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

眼保健知识讲座心得体会篇五

保健是幼儿园教育中不可或缺的重要组成部分，对于中班幼
儿来说，保健是他们健康成长的关键。在过去的一年中，我
深入参与和负责中班幼儿的保健工作，通过观察、实践和总
结，我积累了许多心得体会。现在我将分享这些心得，希望
能够对其他保健工作者和幼儿园管理者提供一些启示。

第二段：营造健康环境



身体健康是幼儿健康成长的基础，而幼儿园是幼儿的第二个
家。为了保障幼儿的健康，我们必须营造一个良好的健康环
境。首先，保持教室和活动区域的清洁和通风，定期消毒玩
具和床上用品。其次，加强幼儿的个人卫生习惯培养，教育
幼儿勤洗手、养成良好的饮食习惯和作息规律。另外，让幼
儿园和家庭实现良好的沟通和合作，共同关注幼儿的健康。

第三段：加强健康教育

教育是提高孩子健康水平的关键环节。在中班，我们应该注
重开展健康教育活动，让幼儿了解健康饮食的重要性，学习
有关营养的知识，以及掌握一些简单的自我保健方法。此外，
我们还应该注重培养幼儿的良好卫生习惯，比如勤洗手、定
时锻炼、养成良好的饮食习惯等。通过这些教育活动，我们
能够提高幼儿的自我保健能力，培养他们的健康意识。

第四段：及时发现和预防疾病

幼儿的身体较为脆弱，一旦感染疾病，可能会影响其健康和
学习。因此，我们必须注意及时发现和预防疾病。首先，我
们应该定期进行身体检查，及时发现并处理幼儿的健康问题。
其次，建立幼儿健康档案，及时记录幼儿的生长发育情况、
免疫接种情况等重要信息。另外，加强与家庭的沟通，增加
家长对幼儿健康的重视程度，促进家庭和幼儿园的健康合作。

第五段：重视心理健康

除了身体健康外，心理健康对于幼儿的发展同样重要。在中
班阶段，幼儿正处于接收信息能力暴增的时期，他们的情感
世界也在不断扩展。因此，我们不仅要关注幼儿的身体健康，
还要关注他们的心理健康。我们可以通过丰富多样的游戏活
动、亲子互动、情感教育等方式来促进幼儿的心理健康发展。
另外，建立良好的家园共育机制，与家长密切合作，共同关
注幼儿的心理健康问题。



结尾

总结经验，分享心得是我们保健工作者的责任和使命。通过
参与中班幼儿的保健工作，我意识到保健工作的重要性，也
发现了一些潜在问题和挑战。但是，只要我们始终坚持以幼
儿为中心，积极应对问题，不断创新和提高，我们就一定能
够为幼儿的健康成长作出更大的贡献。让我们共同努力，为
中班幼儿的健康保驾护航。

（注：本篇文章仅供参考，具体内容仍需根据实际情况进行
调整）


