
2023年植树节演讲稿小学(优质8篇)
总结是对前段社会实践活动进行全面回顾、检查的文种，这
决定了总结有很强的客观性特征。总结怎么写才能发挥它最
大的作用呢？下面是小编带来的优秀总结范文，希望大家能
够喜欢!

膳食科工作总结篇一

（一）症状鉴别：

1、咳嗽特点的鉴别：

咳嗽时间，白天多于夜间，咳而急剧，声重，或咽痒则咳作
者，多为外感风寒、风热或风燥引起；若咳声嘶哑，病势急
而病程短者，为外感风寒、风热或风燥，病势缓而病程长者
为阴虚或气虚；咳者声粗浊者多为风热或痰热伤津所致；早
晨咳嗽，阵发加剧，咳嗽连声重浊，痰出咳减者，多为痰湿
或痰热咳嗽；午后、黄昏咳嗽加重，或夜间有单声咳嗽，咳
声轻微短促者，多数肺燥阴虚；夜卧咳嗽较剧，持续不已，
少气或伴气促者，为久咳致喘的虚寒症；咳而声低气怯者属
虚，洪亮有力者属实；饮食肥甘、生冷加重者多属痰湿；情
志郁怒加重者因于气火；劳累、受凉后加重者多为痰湿、虚
寒。

2、痰特点的鉴别：

包括痰的色、质、量、味等。咳而少痰的多属燥热、气火、
阴虚；痰多的常属痰湿、痰热、虚寒；痰白而稀薄的属风、
属寒；痰黄而稠者属热；痰白清稀，透明呈泡沫样的属虚、
属寒；咯吐血痰，多为肺热或阴虚；如脓血相兼的，为痰热
瘀结成痈之侯；咳嗽，咯吐分红色泡沫痰，咳而气喘，呼吸
困难者，多属心肺阳虚，气不主血；咳痰有热腥味或腥臭气



的为痰热，味甜者属痰湿，味咸者属肾虚。

（二）预防调护：

预防重点在于提高机体卫外功能，增强皮毛腠理御寒抗病能
力。

平素易于感冒者，配合防感冒保健操，面部迎香穴按摩，夜
里足三里艾灸。

药膳：

1、糯米粥取长3cm肥大葱白5段，糯米50g,生姜5片，米
醋5ml。将前3味洗净，共煮为粥，粥熟后加米醋，每日2次，
趁热服用。有散寒解表，温中止咳的功效，用于风寒型咳嗽。

2、雪羹汤海蜇30g，鲜荸荠15g。海蜇用温水泡发，洗净、去
皮。一同放入锅内，加水适量，以小火炖煮约1小时。有清热
化痰、止咳润肺之效。适用于阴虚内热或痰热蕴肺之咳嗽、
痰多之症。

3、川贝梨取大鸭梨1个，切开梨盖挖去梨核，装入贝母粉5g，
扣上梨盖，放入蒸笼或饭锅内蒸熟食，早晚各1次。有清热宣
肺、润肺止咳的功效，用于燥热型咳嗽。

4、百合杏仁粥百合50g，杏仁10g，白米50g，白糖适量。先将
米煮沸后放入百合、杏仁。煮成后加糖即成。有润肺止咳之
效，主治肺胃阴伤，肺失清肃而引起的干咳无痰等症。

5、二陈汤粥茯苓、半夏各9g，陈皮6g，粳米50g。先将前3味中
药浸泡20分钟，然后入砂锅煎取药汤，去药渣，加入洗净的
粳米煮粥。此为1日剂量，分早、晚2次空腹食。有健脾燥湿，
化痰止咳的作用，用于痰湿蕴肺型咳嗽。



膳食科工作总结篇二

第一次接触中医药类的课程，切身感受到中医药文化的源远
流长、博大精深。当初选修这一课程，无非是为了一“食”
字，我就是那种嘴里常挂着“减肥”，见到美食便不顾一切
的典型。所谓“民以食为天”、“人以食为养”，食出美味
是必须的，食得健康是必要的。中医药膳，在突出中国美食
风味的同时，能够帮助人们防病治病，强身健体，无疑是爱
吃之人的第一选择。更何况，如今“绿色”和“养生”已成
为新的健康生活潮流。

自古以来，民间广泛流传着“医食同源”、“药食同源”的
说法。人们自古以来就掌握药膳养生之道。药膳具有食、治、
养结合的作用，但人们更注重的是调养，调养即“治未
病”——预防。人不可能天天吃药，但一日三餐是少不了的。
利用三餐与疗养结合，是养生健体的最好方法。

霜，养颜护肤的虾丸鸡皮汤，补益虚劳的奶子糖粳米粥„„同
时，这门课令我对“中华医药”这个节目产生了浓厚的兴趣，
闲暇之际我会看一下视频，以了解更多中华医药方面的知识。

其实，药膳对我们身体的调养作用很大。但以前我一
听“药”便反感，因为小时候我得了慢性支气管炎，隔几个
星期跑一次医院，这个病一直困扰了我十多年。在我印象中，
中药要比西药可怕多了，我一闻到味道就知道有多苦了。上
过这门课我才知道，原来“药”的味道也可以很好，而且我
们非医者也能自医。清热喝杯菊花茶，开胃喝碗酸梅汤，驱
寒喝碗姜汤„„这些都再简单不过了。

很多药膳的配制其实并不复杂。夏天来了，我们女孩子都说
着要减肥。刚好从家里带来了几个芒果，于是就煮起芒果茶
来了。对照着课本上的食谱，芒果茶对我这个不太擅长烹饪
的人来说也简直是易如反掌。



芒果茶

用料：芒果两枚，白糖适量。

制法：芒果洗净去皮、核，切片放入锅内加适量水，煮沸15
分钟，加入白糖搅匀即成。

功用：生津止渴开音，降脂减肥。适应证：高脂血症，肥胖
症。

方义：芒果性凉味甘酸，芒果中维生素c含量高于一般水果，
芒果叶中也有很高的维生素c含量，且具有即时加热加工处理，
其含量也不会消失的特点。常食芒果可以不断补充体内维生
素c的消耗，降低胆固醇、甘油三酯，有利于防治心血管疾病。
芒果不宜一次食入过多，临床有过量食用芒果引致肾炎的报
道。不宜与大蒜等辛辣食物同食，否则易致黄疸。

中医药膳食疗法，一个学期的课程是结束了，但在这门课中
我所学到的知识，终生受用。

膳食科工作总结篇三

科学膳食是指合理、健康、平衡的饮食习惯。饮食对人体健
康有着非常重要的影响，是维持身体健康的关键之一。近年
来，越来越多的人开始关注科学膳食，探寻适合自己的饮食
方式。在我长期的科学膳食实践中，我对科学膳食有了更深
刻的理解，下面将从摄入营养素的平衡、多样化的食物选择、
充足的水分摄入、适度的饮食规律和规避不良饮食习惯这五
个方面谈谈我的心得体会。

首先，科学膳食要求摄入营养素的平衡。人体所需的营养素
主要包括蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素和矿物质等。
在平衡的膳食中，这些营养素都应该有适当的摄入量。例如，
蛋白质是人体细胞和组织的基本构成单位，摄入不足会导致



身体免疫力下降；碳水化合物是提供能量的重要来源，摄入
过量则容易导致肥胖。因此，科学膳食要通过合理的组合，
确保每一餐都包含适当的蛋白质、碳水化合物和脂肪，以满
足身体的营养需求。

其次，科学膳食需要多样化的食物选择。不同食物所含的营
养成分各不相同，因此，单一食物无法提供全面的营养。科
学膳食要选择来自各种食物类别的食物，如粮食类、蔬菜类、
水果类、肉类和蛋类等。每一类食物都有其独特的营养贡献，
只有多样化的食物选择才能保证身体各种营养素的充分摄入。
此外，合理搭配不同食物还能提高食欲，使饮食更加丰富有
味道。

第三，科学膳食需要充足的水分摄入。水分是维持身体正常
生理功能的重要物质，人体的新陈代谢和排毒都离不开水的
参与。科学膳食建议每天摄入足够的水量，大约是体重
的1/30。除了纯净水，还可以通过摄入蔬果、饮品等方式补
充水分，但要尽量少喝含糖饮料和咖啡因饮料，以免影响身
体的健康。

第四，科学膳食需要适度的饮食规律。人体有自己的生物钟，
按照规律进食可以维持身体各系统的协调运作。科学膳食建
议每天保持规律的饮食时刻，不要过度进食或暴饮暴食。此
外，每天应有适量的运动，以促进新陈代谢和消化吸收，提
高身体机能。

最后，科学膳食要避免不良的饮食习惯。不良的饮食习惯如
长期偏食、暴饮暴食、垃圾食品过量摄入等，都会对身体健
康造成严重的影响。科学膳食要培养良好的饮食习惯，坚持
健康的饮食方式，尽量避免油炸、烧烤和加工食品等不健康
的食物。

总之，科学膳食是维持人体健康的重要手段。通过摄入营养
素的平衡、多样化的食物选择、充足的水分摄入、适度的饮



食规律和规避不良饮食习惯，我们能够养成健康的饮食习惯，
提高身体的免疫力和抵抗力。我在长期的科学膳食实践中深
刻体会到，科学膳食不仅对身体有益，还能使人精神焕发、
心情愉悦。希望更多的人重视科学膳食，将健康融入日常生
活，享受健康带来的美好生活。

膳食科工作总结篇四

第一天：

下午2：30-5：30真实体验和分享、交流

第二天：

3：40-5：00儿童沙盘的特点及案例分析

5：00-5：30回答提问

第三天：

下午2：30-5：00一个长程边缘型人格障碍患者的系列沙盘分
析

5：00-5：30回答提问、讨论和分享感受

沙盘游戏疗法高级课程大纲

1月9日：

3：30-5：30沙盘案例督导

5：00-5：30回答提问

1月10日：



下午2：30-5：30真实体验和分享、交流

1月16日：

下午2：30-5：30沙盘案例分析与督导

5：00-5：30回答提问

膳食科工作总结篇五

第一段：科学膳食的重要性及背景（200字）

现代社会快节奏的生活方式和不良的饮食习惯给人们的健康
带来了很大的挑战。在面对各种健康问题的困扰时，科学膳
食成为了改善人们健康的重要措施之一。科学膳食强调合理
的食物搭配，注重各种营养素的平衡摄取，能够满足人体生
理和代谢的需要，达到维持健康和提高免疫力的目标。

第二段：正确的食物选择和搭配（250字）

科学膳食通过考虑食物的种类、营养价值和摄入量来制定健
康饮食方案。首先，我们应该选择谷物、蔬菜和水果作为主
食，摄入足够的膳食纤维、维生素和矿物质。其次，均衡的
蛋白质摄入也是必不可少的，可以选择鱼、禽肉、豆类等食
物作为优质蛋白质的来源。此外，科学膳食还强调适当的脂
肪摄入，尤其是优质油脂的选择，如橄榄油和亚麻籽油。此
外，避免高糖和高盐食物的摄入，对于保护心血管健康和控
制血压有着重要的作用。

第三段：科学膳食与健康效应（300字）

科学膳食的实践已经被证明对人体健康有着积极的影响。首
先，合理的膳食结构可以预防和控制多种慢性疾病。例如，
心脑血管疾病、糖尿病和肥胖等一系列疾病。其次，科学膳



食对于增强免疫力也有着重要的作用。适当的膳食搭配可以
提高身体的抗病能力，减少感染和患病的风险。此外，科学
膳食还与身体健康和心理健康密切相关。科学膳食能够提供
充足的能量和营养素，保持身体机能的正常运转，从而提高
人们的生活质量和幸福感。

第四段：科学膳食的实践困难及应对策略（250字）

在实践科学膳食的过程中，人们常常面临各种困难。首先，
现代社会的便利食品和快餐文化给科学膳食带来了挑战。人
们的时间和精力都倾向于选择速食，而不是自己准备健康的
饭菜。其次，尽管有关科学膳食的信息丰富，但是人们在实
践中还是感到困惑。针对这些困难，科学膳食的实践者需要
改变不良的饮食习惯，提高自己对科学膳食知识的了解，并
且将科学膳食纳入日常生活的规划中。

第五段：科学膳食的未来发展（200字）

科学膳食作为一种重要的健康生活方式，将在未来继续得到
重视和推广。随着社会的发展和人们健康意识的提高，科学
膳食将进一步深入人们的日常生活中。同时，科学膳食的研
究也将不断取得新的突破，在更多领域为人们提供更科学、
更精细的膳食建议。科学膳食的未来发展将为我们更好地保
持健康，延长寿命提供更多的机会。

综上所述，科学膳食是提高人们生活质量、预防疾病和保持
健康的重要手段。通过科学膳食的实践，人们可以更好地了
解和掌握健康的饮食习惯，改变不健康的生活方式，提高自
己的健康水平和生活质量。我们应该加强科学膳食的普及和
推广，使更多的人受益于科学膳食的实践。同时，也需要社
会的关注和支持，提供更好的环境和条件，促进科学膳食的
发展。只有科学膳食成为人们日常生活的一部分，我们才能
够拥有健康的身心，迈向美好的未来。


