
2023年养生心得体会(实用5篇)
在平日里，心中难免会有一些新的想法，往往会写一篇心得
体会，从而不断地丰富我们的思想。那么我们写心得体会要
注意的内容有什么呢？那么下面我就给大家讲一讲心得体会
怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

养生心得体会篇一

一、增加记忆力：

随着年龄的增长，人的记忆力也在退转，所以我听师父说，
步行能够增加记忆力，我就每天早上走路，我的记忆力越来
越强了。

二、打开经络：

我二十多年写作，没注意身体，经络僵硬了，全身都有小疙
瘩，医生说需要步行，我步行两年之后，疙瘩就少了很多。

三、放松脉搏：

经络不通，脉搏自然僵硬，全身都很紧张，很僵硬，我每天
下午步行半个小时，后来全身放松了很多。

四、身心轻安：

身心不和，身心不安，身心不平，身心疾病都来自于气血不
通，气血不通的原因就是经络不通，所以，身心都不自由，
我通过走路，气血通畅了，身心就自由了。这方面与步禅有
关系。

五、增加心脏功能：



我不爱运动，所以心脏不好，通过医生建议，我就步行，我
发现，步行能增强心脏功能，使心脏慢而有力。

六、打通血管：

医学讲，步行能增强血管弹性，减少血管破裂的可能性，我
相信这句话，因为，步行能够增强全身弹性。

七、增强肌肉力量：

我曾经生活没有规律，所以，我的全身肌肉僵硬而没有弹性，
就是没有力量，我确实通过步行之后增强了肌肉力量，还有
强健腿力和足力、筋骨，而且关节也灵活了。

八、通畅血液循环：

人体血液不通畅，因为，经络和脉络不通，那样就血液不通
畅，人容易得病，步行能够打通经络，增强人体血液循环和
新陈代谢。

九、减少五脏疾病：

五脏六腑需要运动，如果不运动，自然就硬化而得病，因此，
步行可以增强消化腺的分泌功能，促进胃肠有规律的蠕动，
增加食欲，增强五脏六腑弹性的功能，很多疾病自然就治愈。

养生心得体会篇二

(1)每天甩手100次。大概花2分钟就能做完。不是前后甩手，
是身体转动，手顺势甩出去。因为人体是脊椎动物，我们要
让这根脊椎动。在我们做摔手时，大家可以体会到背部的肌
肉也拉伸到了，这样可以帮助身体不让背部的肌肉僵硬，促
进血液循环。不要小看这个2分钟，每天帮身体一把，身体就
能很好的帮你工作。



(2)做八段锦中的第一段锦:双手托天理三焦，6次。只要1
分30秒左右。

(3)八段锦中的第六段锦:双手盘足固肾腰，1分30秒左右。我
们知道，人老肾先衰，所以要想老得慢一点，就要加油。请
看我的视频，比网上的有效。

八段锦中的第六段锦非常重要。我学的和现在大家在视频上
看到的不一样，是当年楊名时在日本推荐的(他1946年去了日
本)，也是日本国家广播电台推荐的健康体操。回想我第一次
腰出问题(现在知道是肾虚引起)，大概在我39时，有一天腰
几乎不能动了。突然想起双手攀足固肾腰，就试着做了一次
第六段锦，没想到只做了这一次马上就治好了我的腰。这是
我有生以来第一次体验到太极拳的力量，之后我就经常练习，
现在是我每天必做的一个项目。我也帮过美国人同事们，当
场做，当场就有一定的好转。我的体会是：腰有问题时(除去
外伤的原因)，越早练习，越有效。

(4)敲胆经(在大腿的外侧):是为了强迫身体分解胆汁，来帮
助身体消化和吸收食物，保证造血材料。最好把胃经(大腿的
正面)和大腿内側(肝经脾经和肾经)也敲一敲。每条经络至少
要敲5分钟以上，敲完后有点热呼呼的感觉为好。我这次因为
感冒咳嗽，为了尽快解决咳嗽问题，我用自己的拳头敲手上
的肺经，一只手敲几十下，累了，就换一只手，二条手臂共
敲了30分钟，当场有效。晚上又有咳嗽，就再敲。这样我敲
了4天，咳嗽基本得到控制。真是让我体验了一把人体经络的
奇妙作用。

(5)早睡觉：是为了帮助身体造气血。我们已经知道，身体要
有气血才能工作。建议成人在10：30去睡觉。我们要学会管
理我们的时间，不能早睡的，其他任何运动，食物，营养，
医疗都是没有用的。我每天所做的所有的努力，包括饮食和
运动，都是为了睡好觉。



(6)按摩心包经：这是最重要的了。因为现代人的心包经都堵
的，而且心脏和五脏六腑有着直接的关系，如果心脏出了问
题，马上就要命的。所以按摩心包经是每天必做的功课。我
的体会就是用自己的拳头敲手臂的内側。保健和维持健康的，
大概每天每条手臂敲5分钟以上。要治病，那就下点功夫，
敲30分钟试试看。我试过了，很灵的。

养生心得体会篇三

钟南山院士强调，适当运动对身体大有好处，尤其是年轻人
可以参加一些竞技运动，有益身心之外，还能培养人的意志
和坚持等品质。而对于老年人来说，最适合的运动就是走路，
每天坚持走路40分钟以上，比起不活动的人，不光寿命能提
高20%，还能减少疾病的发生。钟南山院士本人就一直热衷运
动，并以自己健康的体魄被公认为“健康达人”。

在吸烟方面，虽然“吸烟有害健康”宣传语到处可见，但是
很多人却不以为然，甚至不理解。钟南山院士表示，吸烟人
群患慢阻肺、肺癌的几率要比普通人高出4~6倍，此外吸烟还
会诱发心脑血管等疾病，因此，想要健康长寿，一定要严格
戒烟。

合理膳食，控制总量

除了运动和戒烟，膳食安排是否合理，与人的健康也是息息
相关的。世卫组织提倡，每日饮食应做到营养均衡，食物的
种类尽量多一些，保证全面的营养供应。可以多食用深海鱼
类、水果、蔬菜等。

在摄入量方面，钟南山院士建议，每餐的摄入应控制在七八
分饱，这样不仅肠道消化效率特别高，而且还能减轻整个消
化系统的负荷。

最后，为了做到健康长寿，钟南山院士还特别提醒大家，保



持良好的心态也可以降低疾病的发生率，同时做到定期体检，
将疾病早发现，早治疗。

养生心得体会篇四

健康养生

比如海带

海带是韩国最普遍的食物之一，韩国人从过生日、坐月子到
吃早餐，顿顿都少不了它。营养学家认为，海带中所含的热
量较低，胶质和矿物质较高，易消化吸收，抗衰老，吃了后
不用担心发胖，是理想的女性健康食品。海带在韩国常见的
吃法是加醋凉拌，或者放点蒜末做成韩式海带汤。

粥也是韩国最常见的养生食物。韩国街头有很多大型高级连
锁粥店，一碗粥的价格很贵，约合35—56元人民币。粥里一
般添加海鲜、肉丝、蔬菜、杏仁、松子等，配合肉汤、菜汤
长时间熬煮，能起到助消化、增食欲的作用，胃口不好和身
体虚弱的人最适合食用。由于荞麦中含有抗氧化物维生素p，
这种物质对肠胃健康很有好处，降血压和助睡眠效果很好，
是大肠“清道夫”，因此，韩国人喜欢将荞麦和大米一起熬
粥，认为有保健作用。

此外，白菜、大蒜等都是韩国人生活中重要的养生食品。营
养学家认为，白菜可以退烧解热、止咳化痰，还能抑制乳癌
细胞。所以，韩国人吃火锅时，一定要加点白菜进去。

养生粥谱五则

一、梨子粥：

梨子2只，洗净后连皮带核切碎，加粳米100克，和水煮粥。
因梨具有良好的润燥作用，用于煮粥，可作为秋令常食的保



健食品。

二、栗子粥：

栗子50克、粳米100克加水同煮成粥。因栗子具有良好的养胃
健脾、补肾强筋、活血止血的作用，尤其适用于老年人腰腿
酸痛、关节痛等。

三、芝麻粥：

芝麻50克、粳米100克，先将芝麻炒熟，研成细末，待粳米煮
熟后，拌入芝麻同食。适于便秘、肺燥咳嗽、头晕目眩者食
用。

四、胡萝卜粥：

将胡萝卜用素油煸炒，加粳米100克和水煮粥。因胡萝卜中含

有胡萝卜素，人体摄入后可转化为维生素a，适于皮肤干燥、
口唇干裂者食用。

五、菊花粥：

菊花60克，粳米100克，先将菊花煎汤，再同煮成粥。因其具
有散风热、清肝火、明目等功效，对秋季风热型感冒、心烦
咽燥、目赤肿痛等有较好的治疗功效。同时对心血管疾病也
有较好的防治作用。

养生心得体会篇五

茶是天然的、安全的、绿色的饮料。几千年来，茶一直是中
国文化的代表之一，它不仅是中华民族的文化遗产，更是我
们生活中不可或缺的一部分。茶不仅具有很高的营养价值，
而且对身体的健康和心理的调节都有很大的作用。本文就是



要分享一下茶养生的心得和体会。

第二段：品茗的方法

饮茶前，首先要注意品茗的方法。茶具的选择和使用是至关
重要的，一个好的茶壶、一个好的茶杯、一个好的茶盘是品
茶的的基本条件。不同种类的茶有不同的适宜温度，要根据
具体茶的品种和制作方法定制降温和保温的时间和温度，确
保喝到的茶汤温度适宜。此外，品茶时不要分心，要全神贯
注的感受茶的香气、味道、色泽和滋味。选择一个安静舒适
的地方坐下，放下身心，一杯茶，一本书，惬意的生活多么
美好。

第三段：茶艺的功效

茶运用独特的热水制造技艺，将茶叶的有效成分全部提取出
来。其汤色香味都能够影响我的情绪、思想、心情，对我身
体和心理的双重健康有着很好的效果。有不少的研究已经发
现，茶叶中含有丰富的天然抗氧化剂，可以清除体内的自由
基，减少疾病的发生。茶叶中的多种成分还具有较好的解毒、
利尿、降糖、降脂、活血、补肾等多种功效。其茶香还可以
缓解精神压力、增进心理稳定性，有助于提高工作和生活的
质量。

第四段：茶养生的建议

和人一样，每一种茶都有自己的性格、特点和作用。苏州的
留园、杭州的西湖、福建的武夷山、四川的峨眉山等地都有
各具特色的名茶。茶也有不同的季节和使用时间，春季的茶
香清新、夏季品茶适合降暑、秋季的茶叶质优、冬季喝茶可
保温暖身。因此，建议在此方面做好策划，根据季节变化、
自身健康状况、饮茶时间、人口群体等多个方面进行综合考
虑，选择合适的茶水和喝茶方式，才能得到更好的保健效果。



第五段：总结

作为一种中国传统文化，茶不仅代表了中华民族的文化精髓
和智慧，同时茶的品饮，更是一种独特的精神享受。茶的饮
用有很多好处，能够给我们的身体和心理带来一些贴心的感
受。主动应对各种问题，让茶成为我人生的一部分，也让我
更加意识到茶养生的意义。所以茶不仅仅是一种喝水的方式，
它同时也是一种文化传承和养生保健的载体。我们应该积极
保护好这种文化遗产，并发扬茶文化的养生智慧，促进自身
与他人之间的相互理解与交流。


