
健康安全教育讲座心得(汇总5篇)
无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。相信许多人会觉得范
文很难写？下面我给大家整理了一些优秀范文，希望能够帮
助到大家，我们一起来看一看吧。

健康安全教育讲座心得篇一

在大家喜迎2021年，张灯结彩的时候，迎来的不是过年的欢
声笑语，而是冠状肺炎病毒的蔓延。触目惊心的数字与日俱
增，四千、五千、一万，每增一点都牵动着国人的心。

磨难压不垮、奋起正当时。在举国上下万众一心、众志成城
做好新冠肺炎疫情防控工作的特殊时刻。

灾情就是命令，防疫就是责任。“白衣天使”是战“疫”一线
“最美逆行者”，他们舍小家为大家，义无反顾地奔赴疫情
防控一线，用专业的医疗技术与病毒抢时间，用强大的责任
心守护着每一个病人的生命安全。

总有一种力量激励我们前行，总有一种精神让我们泪流满面，
自新型冠状病毒感染的肺炎疫情发生以来，亿万中华儿女万
众一心，众志成城，共克时艰，战“疫”路上的一个个“好
人”，一件件“好事”走进我们的视野，他们的事迹，他们
的名字……感动着我们，凝聚起社会正能量，号召着我们必
有信心和决心打赢这场疫情防控阻击战。我们普通人虽不能
亲临主战场，但我们能坚持在大战中坚定信心、明确了理想，
今后的岁月定将不负韶华。

虽然新型冠状病毒肺炎来势汹汹，给我们的生活蒙上了厚厚
的阴影。但是作为学生的我们，作为社会主义的接班人，要
把这次的疫情当作学习的机会，去学习前辈们这种处变不惊，



舍己为人的精神，我们要利用好这个机会，静下心来想一想
自己的人生规划，树立正确的人生观，价值观，把我们的祖
国建设得更加强大，是我们每个人的使命。

另外，还要学会如何做好防护措施：

第一、尽量不出门，如果必须要去公共场所记得佩戴口罩；

第二、要勤洗手；

第三、不要过度疲劳，这样会降低免疫力。

不能吃野味，从自己做起，从每一个家庭做起，没有买卖，
就没有伤害。

最后为逆行的勇士祈福，愿平安归来！武汉加油！中国加油！

健康安全教育讲座心得篇二

毒品对我们的生活百害而无一利。吸上毒的人如果不戒毒的
话，有可能会让你走上犯法的道路或失去家庭，甚至告别人
间。

其实，这样的事例有很多。一个小女孩，年仅15岁。一次，
朋友给她一些毒品，说吃了会飘飘欲仙。她当时并不知道这
是毒品。于是她就试了一下，结果一试，便吸上了瘾。想戒
也戒不掉，于是她进了戒毒所。第一次，她控制不住;第二次，
她也控制不住。第三次，每当毒瘾发作时，她浑身颤抖，涕
泪横流，痛苦不堪，用手使劲扯头发，用头猛烈地撞墙，吃
不下饭，喝不进水。她骨瘦如柴，失去了上学的大好时光。

一位年仅18岁的女孩，为了戒毒，用手铐把自己的左手铐在
铁床上。仅仅过了一天，她便忍不住想要吸毒，忍受不了毒
瘾的折磨，用右手拿起旁边的菜刀剁下自己的左手，不顾一



切地从几楼高的楼层跳到了一楼。结果，这一跳便结束了她
年轻的生命。还有，一位30岁的男子为了满足毒瘾，变卖家
里所有值钱的东西，因此弄得家破人亡。后来，早已家徒四
壁的他开始四处行骗，骗不到就偷，偷不到便抢，最后，他
走上了犯法的道路，不遵守法律，等待他的就只是铁窗生涯。

有人为了吸毒浪费大好的青春;有人为了吸毒失去生命;有人
为了吸毒走向监狱生涯，最后弄得家破人亡。既然毒品会伤
害我们，可为什么还有人吸毒呢?有人说是因为朋友给的，不
吃白不吃;有人说，开始不知道这是毒品，所以吃一下，结果
上瘾了;有人说，吃了以后飘飘欲仙所以试了试……这些人，
都是被骗的，所以生活中我们要擦亮眼睛，不要结交社会上
不良青年作为朋友。我们更要学一些关于介绍毒品的知识，
了解毒品的种类，从电视网络上找到毒品的图片认识毒品的
样子。有了基本的毒品常识，我们就不会上当受骗。

毒品是一个杀人不眨眼的恶魔，是人类的公敌。青少年是祖
国的未来和希望。为了我们健康成长，就应该远离毒品，珍
爱生命。

健康安全教育讲座心得篇三

1、坚持浓厚的学习兴趣和求知欲望。学习是大学生的主要任
务，有了学习兴趣就能够自觉地跃入浩瀚的知识海洋里邀游，
拼命地吸取新知识，发展多方面的本事，以提高自身素质，
更好地适应社会发展的需要。

2、持乐观的情绪和良好的心境，大学生应坚持进取乐观的情
绪、愉快开朗的心境，对未来充满信心和期望，当遇到悲伤
和忧愁的事情要学会自我调节，适度地表达和控制情绪，做
到胜不骄、败不馁、喜不狂、忧不绝。心理健康的大学生，
应当具备良好的情绪状态、正确的自我观念、恰当的自我评
价、完整的个性结构、和谐的人际关系和良好的择业心理，
应当贴合社会的要求，能充分发挥聪明才智和对环境有适应



本事。倘若具备了以上素质，则我们的心理健康不成问题，
则必须能在学业和事业上取得必须的成功。

(一)建立进取的自我观念，激发自我潜能大学生心理问题的
核心在于自我观念问题。在团体情境中，成员之间经过个体
的自我分享，会意识到原先别人的许多问题与一向困扰自我
的问题是相似的，这样就会减轻心理负担，改变不当的自我
评价，建立进取的自我观念。此外，团体中每个人为寻求改
变而付出的努力和所取得的提高，对于其他成员都是一种鼓
励，能够增强自我解决问题的信心，激发自我潜能。在团体
中构成新的自我观念，在团体活动结束后也会促进个体更好
地与所在群体的互动和协调。

(二)纠正心理偏差，促进心理发展，培养健全的人格团体心
理辅导的进取目的在于发展的功能，这是咨询心理学遵循发
展模式的直接体现。经过团体活动能够改善成员的不成熟的
偏差及行为，促进其良好的心理发展，培养健全人格。尤其
是学校团体心理辅导能给予正常学生以启发与引导。在团体
心理辅导过程中，能够创造一种安全、温暖、可信任的气氛，
这种气氛会促使成员自我表露，在团体中将与自我有关的事
情表达出来与他人分享。团体中的分享，能够促使成员多角
度地认识问题、分析问题和解决问题;团组成员的相似境遇使
得团体成员不会感到孤独、无助和另类，从而在心理上产生
归属感和安全感，满足必须的心理需要，消除一些心理压抑
感，合理宣泄情感，在互动中成长。

文档为doc格式

健康安全教育讲座心得篇四

在这美好的世界里，出现了一系列毒品，它们极大威胁着人
类的健康，k粉、冰毒、海洛因、摇头丸，许多奇怪的毒品流
入社会。在看宣传片之前，我以为毒品离我们小学生很远，
那些成年人都是认不出来毒品才误入歧途，看完后我改变了



想法。

其实毒品就在我们身边，那些毒贩子会想方设法让我们吸毒，
一旦抱着侥幸心理，吸了一两口，就会让你迷上吸毒，那种
感觉会让人生不如死，会给你心理和生理上造成极大的打击，
让人产生幻觉。它能麻痹神经以及每个细胞，让人感觉你的
灵魂已脱离躯体，被毒品操控。今天吸毒用了一百元，下次
会加倍，这样迷恋可能会使你用光所有积蓄，这种难受感会
让你有自杀的念头，但这时的自己已经不是自己，欲望会驱
使你去欺骗亲戚朋友，甚至驱使你去抢劫。

虽然很多人去戒毒所，但一种幽灵般的幻觉始终挥之不去，
两年、三年、五年的戒毒，照样复吸。正如宣传片上的林可，
已经复吸十五次了，把自己的花样年华，无限青春浪费在了
这事上。她知道这么做不好，可还是禁不住诱惑，以至于消
瘦的她染上了肺结核和艾滋病，每天只能戴着口罩出门。

这让我想到了另一则故事：一位母亲因为吸毒皮肤溃烂，免
疫力下降，得了各种奇怪难治的病，但如今她已怀孕，不受
控制的她并没有去戒毒，当孩子出生时，身上也是全部溃烂，
同样也患有和母亲一样的病。

1839年林则徐广东禁烟，派人明察暗访，强迫外国鸦片商人
交出鸦片，并于1839年6月在虎门销烟，直到现在，毒品的硝
烟依然没有散尽，要戒掉毒品需要很大的勇气和毅力啊!

既然毒品对人们的危害那么大，我们就不能上那些毒贩子的
当，一旦迷上了毒品，特别是青少年们，就难以戒掉，永远
被禁锢在深渊中不能自拔，不要让青春光阴这么燃尽!

珍爱生命，远离毒品，生命是宝贵的，我呼吁全社会———
我们要团结起来，共同抵制和彻底地消灭毒品。这样世界上
就不会有人吸毒了，就不会有人因毒品失去健康和生命了。



健康安全教育讲座心得篇五

1、蔬菜中含有的(b)能促进胃肠蠕动、有利于食物消化。

a、维生素

b、纤维素

c、微量元素

2、自然界中，有“智慧元素”之称的是(b)。

a、铁

b、碘

c、钙

d、锌

3、健康的概念(d)。

a、不生病

b、不虚弱

c、不住院

d、身体的、心理的健康和具有良好的社会适应能力

4、水是人体必需的营养素之一，我们每天离不开水，如果我
们在学校口渴时，你应该喝哪种水最好?(d)



a、可乐

b、果汁

c、自来水

d、净化水

5、以下哪种食物富含微量元素碘?(c)

a、苹果

b、巧克力

c、海带

d、胡萝卜

6、一般来说，(a)中的蛋白质含量比较低。

a、蔬菜、水果

b、奶类

c、鱼、肉

7、缺乏维生素d、缺钙会引起：(a)

a、佝偻病

b、坏血病

c、贫血病



8、经常牙龈出血、鼻流血，可能与缺乏(c)有关。

a、维生素a

b、维生素b

c、维生素c

9、食物中以(a)的含钙量最丰富。

a、奶类

b、蔬菜

c、豆类

10、维生素c最主要的食物来源是(a)。

a、蔬菜、水果

b、动物肝脏

c、鱼类

11、一日三餐的合理热量配比为(a)。

a、30%，40%，30%

b、30%，30%，40%

c、20%，40%，40%

12、我国营养学会关于合理膳食提出(c)。



a、食盐要大量、饥饱要适当

b、瘦肉要多吃、饮酒要节制

c、粗细要搭配、食物要多样

13、如果不吃早餐，血液里缺少(a)，大脑功能就会受到影响。

a、葡萄糖

b、维生素

c、脂肪

d、微量元素

14、儿童不宜经常食用以下哪种食品：(c)

a、五谷杂粮b、坚果类的零食c、各种保健品

15、长期大量饮酒对人体的哪个脏器损害最严重?(b)

a、心脏

b、肝脏

c、肾脏

16、人体细胞中含量最高的是(a)。

a、水

b、蛋白质



c、脂肪

17、下列等重量英养素产能最多的是(c)。

a、蛋白质

b、脂肪

c、糖类

18、生活中，人体热能最主要来源于下列哪种营养素(a)。

a、糖类

b、脂肪

c、蛋白质

19、水是人体中含量最多的物质，约占人体体重的(a)。

a、65%左右

b、70%～80%

c、90%以上

20、贫血是儿童常见病，可能与下列哪种矿物质缺乏有关?(b)

a、钙

b、铁

c、铜



21、x型腿、鸡胸常见于下列哪种物质的缺乏?(a)

a、维生素d

b、维生素b

c、维生素e

22、为了促进大脑的发育，应(a)。

a、食用海鲜、乳制品、高蛋白食品

b、减少运动，增加睡眠

c、多吃零食以补充维生素

23、有些学生会烂嘴角，口角发白，可能是人体内缺乏(a)。

a、维生素b2

b、维生素c

c、维生素b1

24、青春期少年出现“大脖子”现象，可能与摄(a)相对不足
有关。

a、碘

b、硒

c、铁

25、下列哪类食品是钙的最佳来源?(b)



a、瘦肉

b、牛奶

c、海产品

26、课间操有助于消除学生学习中产生的疲劳，保护视力，
并提高(c)

a、学生的鉴别能力

b、学生的专项运动能力

c、学生的学习效率

27、饮食中缺铁，会造成缺铁性贫血，下列食品中含铁最丰
富的是(a)。

a、动物肝脏

b、牛奶

c、蛋类

28、补碘最好方法是(a)。

a、食用碘盐

b、服用碘剂

c、注射碘化物

29、含脂肪较低的动物性食物是(b)。



a、猪肉

b、鱼肉

c、牛肉

d、羊肉

30、维生素a主要来源于(c)

a、蔬菜

b、水果

c、动物肝脏

31、不在街边小铺吃未经严格消毒的食品，有利于预防(a)疾
病。

a、甲型肝炎

b、乙型肝炎

c、肾炎

32、预防地方性甲状腺最简单、经济、有效的方法是什么?(a)

a、坚持食用碘盐

b、多吃海产品

c、锻炼身体

33、夏季在烈日下剧烈运动出汗过多时，为预防中暑应多



喝(b)。

a、糖水

b、淡盐水

c、白开水

34、碘缺乏会导致儿童、青少年(a)。

a、生长发育和智力受影响

b、身材高大

c、心理疾病

35、决定跑速的因素主要是(c)

a、内力b、外力c、步长和步频

36、碘缺乏病最明显的表现形式是(a)。

a、甲状腺

b、心率不齐

c、头晕

37、哪种维生素可以促进钙的吸收?(a)

a、维生素d

b、维生素a



c、维生素c

38、食用大量冰冷饮料，造成胃酸减少会影响(c)。

a、铁的吸收

b、脂肪吸收

c、蛋白质吸收

39、为了提高蛋白质的营养价值，应该经常把(b)混合食用。

a、肉类、蔬菜类

b、植物蛋白、动物蛋白

c、奶类、豆类

d、粮谷类、豆类

40、阳光中()能使皮肤中的一种物质转变成()，促使人体对
钙的吸收，预防软骨病(d)。

a、红外线、维生素a

b、红外线、维生素d

c、紫外线、维生素a

d、紫外线、维生素d

41、黄曲霉素是致癌物，它主要存在于什么食物中?(c)

a、肉类食品



b、海产食品

c、霉变食品

42、使用哪种材料的锅炒菜对健康最有益?(c)

a、铝锅

b、不锈钢锅

c、铁锅

43、家庭餐具常用的消毒方法是哪一种?(a)

a、煮沸、漂粉精

b、紫外线

c、用水冲洗

44、健康的`四大基石是什么?(b)

a、丰富营养，多量运动，限烟限酒，心理平衡

b、合理营养，适量运动，戒烟限酒，心理平衡

c、营养适量，合理运动，戒烟戒酒，心理平衡

45、以下哪种行为对胃的保健有损害?(b)

a、定时定量进食，不暴饮暴食

b、吸烟和酗酒



c、不吃腌制、熏制、油煎的食物

46、合理营养是指膳食中所含的营养素种类齐全，数量充足，
比例适当，并与身体的需要保持平衡。下列做法中不符合合
理营养原则的是?(c)

a、食品要荤素、粗细搭配，多吃新鲜蔬菜水果

b、适当增加奶、蛋、瘦肉和豆类等优质蛋白

c、多食用盐、甜食品和动物脂肪

47、何种开水对健康有益?(c)

a、反复烧开的水

b、搁置三天以上的开水

c、自然冷却到20℃—25℃的温凉白开水

48、坏血病是由于缺乏什么维生素引起的?(c)

a、维生素a

b、维生素b

c、维生素c

49、吃水果的最佳时间是?(c)

a、饭前

b、饭后



c、两餐之间

50、菠菜营养丰富，但由于它富含草酸，影响钙的吸收，所
以菠菜的正确吃法是(a)

a、烹饪之前先用开水焯一下

b、直接烹饪

c、生吃

51、阅读时要尽可能使书本平面与视线成(c)。

a、直角

b、锐角

c、纯角

52、人的眼睛为了看清远近物体，起调节作用的是(b)。

a、房水

b、晶状体

c、玻璃体

53、外界物体在光线的作用下，经过眼睛的屈光系统在(c)成
像。

a、球结膜

b、晶状体



c、视网膜

54、眼的屈光系统包括角膜、晶状体、玻璃体和(a)。

a、房水

b、结膜

c、视网膜

55、近视因眼球前后轴过长而引起的近视称为(a)。

a、轴性近视

b、调节性近视

c、假性近视

56、眼在调节松弛状态下，远处平行光线经眼的屈光系统后，
焦点落在视网膜之前，这种眼称为(b)。

a、正视眼

b、近视眼

c、远视眼

57、小学生10岁经前近视以(c)居多。

a、轴性近视

b、混合性近视

c、调节性近视



58、近视的症状为(b)。

a、远视力正常，近视力减退

b、远视力减退，近视力正常

c、近视力远视力均减退

59、连续看电视最好不要超过(b)。

a、1小时

b、2小时

c、3小时

60、下列哪种颜色可以抗眼疲劳(b)。

a、白色

b、绿色

c、红色


