
最新研究性学习计划书(模板5篇)
体会是指将学习的东西运用到实践中去，通过实践反思学习
内容并记录下来的文字，近似于经验总结。通过记录心得体
会，我们可以更好地认识自己，借鉴他人的经验，规划自己
的未来，为社会的进步做出贡献。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。

针灸减肥心得体会篇一

针灸作为传统中医疗法之一，已经有几千年的历史。针灸可
以应用于很多方面，包括减肥。从近年来的人们的评论中我
们可以看出，许多人通过采用这种传统疗法来减肥，效果很
显著。然而这个过程中需要注意些什么？在本文中，我们将
分享针灸减肥的体验和感受，以帮助那些希望通过这种途径
减肥的人们。

第二段：经验

在这种疗法之前，我们需要认真思考是否适合我们的身体以
及我们是否有了解并找到一名专业的针灸师。因为这不仅是
一种减肥的方式，更是一种治疗技术。在此基础上，我们需
要通过针灸师的指导，制定一个可持续的减肥计划。这样做
一方面可以健康的减肥，另一方面可以加强自己的意志，将
计划保持下去。此外，我们还需要学习如何调整自己的饮食
和生活方式，作息时间，规律作息，保证身体的健康。

第三段：过程

在进行针灸减肥的过程中，我发现很多针灸师会将针灸和按
摩等技术结合在一起，来达到较好的效果。一般而言，通过
不同的针灸点位进行刺激，可以使人体的气血循环得到促进，
以达到调整身体内部的平衡，使体内的脂肪得到燃烧的目的。



当然，在过程中可能会感到不同程度的疼痛，但这种疼痛会
很快被暂时的舒适代替。另外，还会很有规律的接受针灸治
疗，经常因为自己太忙而不能按照计划接受针灸治疗。

第四段：效果

结合了良好的饮食习惯和规律的运动，针灸减肥效果非常显
著。我在两个月内减掉了和过去减了一年差不多数量的体重，
而且这种减肥的过程更加的舒适和自然。由于身体的健康因
素的影响，脂肪的减少也更加均匀。因此，我深信，如果我
们能够坚持下去，针灸减肥到最后也会变成“轻松而自然”。

第五段：总结

总的来说，如果你想通过针灸减肥，首先你需要找到一名专
业的针灸师，接受专业的治疗，同时，还需要调整自己的饮
食习惯和生活方式。然而，如果你太忙，而且你无法坚持这
种治疗方式，那么这种治疗可能不适合你。最后，我想说的
是，在针灸减肥的过程中，抗住一切，坚持下去，你会感到
许多意想不到的惊喜。

针灸减肥心得体会篇二

肥胖是现代社会中越来越流行的一个问题。随着人们对健康
的关注度越来越高，减肥已成为进入理想生活状态的主流。
除了传统的运动和饮食控制之外，针灸减肥也成为了许多人
选择的一种健康减肥方式。本文将通过五个方面，分享我在
针灸减肥过程中的心得和体会。

首先，选择正规医院和医生很重要。针灸虽然是传统的中医
治疗方式，但针灸操作并非简单，有一定的技术含量。因此，
选择正规的医院和医生至关重要。选择正规的针灸医院和医
生，可以确保操作安全可靠，有效保障针灸治疗的效果。



其次，心态调整至关重要。针灸减肥属于一种综合治疗，不
同于其他减肥方式，需要长期的较长时间维持。在针灸减肥
初期，需要为自身建立一个减肥计划，并对自己的心态进行
调整。要有信心，相信针灸减肥的效果，坚持践行下去。

第三，合理的饮食结构对针灸减肥效果重要。饮食是减肥中
非常重要的一部分。针灸减肥同其他减肥方式类似，需要饮
食方面进行一些调整，建立合理的饮食构架。此外，需要规
律饮食，少食多餐，以保证身体每天有足够的营养摄入，从
而达到健康减肥的目的。

第四，运动是不可或缺的。针灸减肥应该与适当的运动相结
合，以加速减肥效果，促进身体健康。在进行针灸减肥过程
中，适合的运动方式可以选择自己喜欢的项目，如慢跑、瑜
伽等，坚持运动可以有效地提高身体的代谢率，达到瘦身的
目的。

最后，镇定，耐心，效果显著。针灸减肥是一种比较温和的
方法，不会给身体带来过大的压力。在进行针灸减肥过程中，
需要注意保持镇定的心态，特别是在针灸过程中，不要紧张，
保持平静。此外，在针灸减肥过程中，对于减肥效果需要耐
心等待，不要急功近利，相信通过持续的治疗，会得到明显
的减肥效果。

综上所述，进行针灸减肥要选择正规医院和医生、调整好心
态、合理的饮食构架、适当的运动方式和耐心等待。只有在
这些过程全部完成后，才能真正得到健康减肥的效果。最后，
希望大家能够有足够的耐心和勇气，通过针灸减肥这种方式
达到自己理想的体型。

针灸减肥心得体会篇三

2016年10月26日晚8点，由中央组织部、中央电视台联合录制的
“两优一先”“两学一做”特别节目《榜样》在中央电视台



综合频道播出。作为一名共产党员、一个普通的组工干部，
看后感触颇深。

“不忘初心，继续前进”这一主题贯穿在《榜样》的始终。
节目中邀请了11位今年受到表彰的全国优秀共产党员、优秀
党务工作者、先进基层党组织代表到场，通过老党员现场讲
述、典型访谈、先进事迹再现等形式，向我们讲述了他们平
凡而感人的事迹。节目中有个特别的环节，在现场准备了心
形的印模，通过这样的方式留下在场每一位优秀共产党员的
手印，“每一个誓言都能看到你的初心，每一道掌纹都有一
个动人的故事”，围绕这些手掌背后的故事，生动诠释了中
国共产党人坚定信念、无私奉献、执着坚守、有所作为、敢
于担当、勇于创新和承担责任的高尚品格，向我们传递
了“向榜样看齐、做合格党员”的时代感召。

握住“老茧”的手，感悟信念罗官章。基层老党员，退休后
做了普通的农民，回乡扎根深山老林19年，发扬“老牛自知
夕阳短，不用扬鞭自奋蹄”的精神，带领和帮助乡亲们发家
致富。他决定在牛庄大山里进行天麻有性繁殖试验。经过无
数次失败，在付出鲜血和伤痛代价后，终于换来了沉甸甸的
成果。罗官章收获了人工有性繁殖的第一粒种子，之后他将
这粒天麻种子播在密环菌材上，通过密环菌提供营养，生长
出42颗栽培种。后来罗官章将试验田扩大到46平方米，收获
的天麻卖了5万多元。第一批跟着他种天麻的10多个贫困户，
每户增收超过10万元，成为轰动土家山寨的特大新闻。他
说“对党的事业我负了责任，没有辜负党对我的信任”。罗
老的手布满了“老茧”，但是正是这双长满老茧的手，帮助
乡亲们发家致富，展现了共产党员坚定的理想信念。

握住“粉笔”的手，感悟奉献支月英。山村教师，在偏远山
村一呆就是36年。有人说她是傻子，她说山里需要我这样的
傻子。学生说“老师对我们来说就像抓住了一根救命稻草一
样”。女儿说“你是一个好老师，但你不是我的好妈妈。”
在现场采访她时，主持人问是什么原因让她选择了36年仍然



坚守在这个岗位，她说“我不是因为有希望才选择坚守，而
是因为只有坚守了才有希望”，多么朴实却又富有哲理的话。
她希望通过自己的坚守，看到山里孩子的成长，让他们学有
所成。“36年里面我做到了一个人民教师、一个党员应该做
好的事，姑娘的抱怨是对的，因为对他们我实在亏欠的太多
太多了，但是女儿在行动上还是支持了我。这36年的坚守离
不开我女儿和家人的支持。我决定不退休了，一直一直教下
去，教到自己教不动的时候为止”。支老师的手是握粉笔的
手，也是因为这双手，撑起了山里人整整两代人求知的天空，
展现了共产党员的无私奉献。

握住“焊枪”的手，感悟坚守李万君。一位焊接师，创造奇
迹的大国工匠。他说焊接工作“不仅是一门技术，更像是一
门艺术，一门功夫。”焊接工作又苦又累，20多年间，用焊
枪证明了自己。看到高铁，他说不出的`自豪，最想做的就是
把这种光荣和精神传承给更多的人。隔着20多米就能知道电
流的大小。他希望徒弟技能不断提高，在生产中不断创新，
都能成为大工匠。有一次一位新加坡的老板开出了比现在
高10倍的价钱挖他去那边工作，被他拒绝了，他说“做人要
知恩图报，我的技能和荣誉是企业、是党给的，尤其我作为
一名党员更要在自己的岗位干出个样来。”这就是独具匠心
的大国工匠，展现了共产党员的执着坚守。

握住“党旗”的手，感悟作为苗振水。河北省驻京党工委书
记，先进基层党组织的代表。给流动党员过生日，强化党的
意识，了解流动党员的情况，给特困党员捐款。在农民工中
建立党组织，在各个党支部增经济信息委员和法律咨询委员，
得到了北京各级党委的赞扬。使流动的党旗撑起一面旗帜，
给他们撑起精神的家园。这些党支部书记都不要报酬，是他
们让流动党员有家了，让流动红旗分外的红了。这就是充满
爱的基层党组织，展示了基层党组织的有所作为。

握住“拿枪”的手，感悟担当李贝。一位女警察，她的简历
很简单，9个字:“救过人、卧过底、毙过匪”，她是一位妻



子、一位妈妈，而她的爸爸也是一位优秀警察。她选择自己
热爱的职业苦也好、乐也好都会是一种享受，这是李贝经常
挂在嘴边的一句话，身材娇小的她遭受过各种压力，但她从
不惧怕，说自己身上要有那么一股子正气。对毒贩以心换心、
交代遗言的是被她抓回来的死刑犯。她荣获一等功1次，二等
功三次，三等功4次。面对生死和压力，对亲人亏欠很多，这
份职业异常忙碌，但她说要在这条路上坚持下去。李贝的这
双手不仅仅是一双拿枪的手，是一双帮助别人的手，更是一
双为我们撑起了平安的手，展现了共产党员的敢于担当。

握住“键盘”的手，感悟创新王恩东。中国工程院的院士，
随着是时代的发展，从打电话、发微信到个人银行存款，再
到国防卫星安全，无疑不涉及到计算机服务器。原来中国没
有自主生产的能力，如果服务器出现故障，服务器的数据往
往会被维修单位就会被掌握，为保障国家信息安全，中国要
研发自己的高端服务器，2008年王恩东承接了自主研发计算
机的任务。“核心技术是买不来的，只有通过自主研发、自
主创新来实现”，王恩东团队的研发是从零开始的，攻破了
一个个技术难题，在研发过程中申请专利1147多项，获得授
权100多项。这双手是敲打着键盘的手，但这更是一双开拓创
新的手，展现了共产党员的勇于创新。

握住“掌舵”的手，感悟责任“琼沙3号”党支部。有一条船，
一直被人们称为“生命之船”，因为它连接着海南和西沙的
一条脐带，每个月散沙市的居民都在掐着指头算着它什么时
候来，这就是“琼沙3号”船。船上共有船员36人、党员8人，
承担着给岛上军民补给淡水和生活物资以及人员上下岛的重
任。为贯彻落实国家“经略南海”的战略部署，确保“琼沙3
号”轮的正确航向，轮党支部紧扣三沙市维权、维稳等中心
工作，充分发挥党支部战斗堡垒和党员先锋带头作用。长年
行驶在大海中的“琼沙3号”党员们，风里来浪里行，需要的
不仅是过硬的技术，更需要过硬的思想作风。在三沙，出海
就是出征，安家就是卫国，工作和生活就是奉献。老政委
说“我们的岗位是责任、担当、热爱”。这些是掌舵的人，



这都是握着方向的手，展现了基层党组织的责任之心。

“我始终认识到我们中国共产党是一个伟大、光荣、正确的
党”这是一位104岁的老战士、老党员秦华礼在节目一开始说
的话，同时也印证了他这么多年来一直恪守初心、不负使命
的原因所在。毫无疑问，优秀党员是一面旗帜，是大家学习
的榜样。但是，一提起“优秀党员”，不少人又觉得渴望而
不可及。实际上，优秀共产党员之所以能称之为“优秀”，
就在于他们处理问题、面临选择时，自觉超脱个人情感，将
为人民群众服务的理念落实到他们平常的工作和点滴的生活
中。

通过观看《榜样》，给我们提供了可以直接学习的标杆，既
让我们受榜样的激励而努力向他们看齐，同时只要我们借鉴
他们的做法，传承和发扬优秀共产党员的精神品质和高尚情
操，在平凡的岗位上，坚持全心全意为人民服务的理念，不
忘初心，继续前进，同样也可以成为优秀共产党员。榜样的
力量是无穷的，让榜样的精神永绽光芒。

针灸减肥心得体会篇四

读书是每个人每天必读的心得，古人曾说过“一日无书，百
事荒芜”。对于现在的我们更应该多读书，读书越多课外知
识就越广泛，知识面的大大增加对我们以后的读书层打下了
良好的基础。

读书势在必得，多读一点书的好处：1.考试时经常会考到课
外阅读，课外阅读面广的同学会在这儿一处占便宜，比别人
得考分的这道题多得好几分，可不要小看这几分，如果你其
它题全对，就只有这道题，那就太吃亏了。2.现在找工作都
要知识面广的，并且工作效率又快又好的。

这次胥老师发给我们了一本《小学生必做的50件事》(分男生
版和女生版)，这上面讲的是小学生的个人安全问题和行为习



惯、应该改掉的缺点和应该怎样做一个好学生、好同学、好
孩子。我在这里面特别看重关于健忘、写日记......等问题，
我个人就有健忘症，做的一些事情都需要同学、老师和家人
的提醒才记起来或等一两个月才想得起来，我想了一个办
法——把每一天发生的事情当日记写下来，每一天都看一两
遍日记，这样就一箭双雕了!

看书的好处实在太多，说也说不完。“一日无书，百事荒
芜”，同学们好好读书吧，多多读书，加油!

针灸减肥心得体会篇五

作为一名想要减肥的人，我曾经尝试了很多各种各样的方法，
但总感觉效果不太明显。后来我听说了针灸减肥这种方法，
心里有点犹豫，同时也抱着一份试试看的心态，开始了我的
针灸减肥之旅。

第一段：认识针灸减肥

针灸减肥是利用针灸穴位的刺激，调节人体内分泌和代谢，
达到减肥的效果。一般来说，针灸减肥会在耳穴与身体其他
部位施针，从而刺激身体内部产生饱腹感，消耗身体脂肪及
促进新陈代谢等。此外，针灸减肥还有起到抑制食欲和减轻
便秘的效果。

第二段：我尝试针灸减肥的经历

我第一次体验针灸减肥是在一个健康中心，由一名熟练的中
医师进行操作。中医师帮我选择了耳穴和腹部穴位，全程使
用的是无痛材料，我感觉到的是轻微的酸胀感，整个过程非
常舒适。接下来的几次针灸，我的身体开始出现了一些变化，
比如胃口变小、饱腹感增强、排便次数增多等。每一次针灸
后，我都感觉非常放松，身体也比以前更轻松自在。



第三段：针灸减肥的注意事项

虽然针灸减肥是一种安全无创的减肥方法，但也需要一些注
意事项。首先，需要选择正规的针灸机构，避免受到欺骗或
者带来不安全的后遗症。其次，针灸减肥保健的同时，需要
改善饮食和运动习惯，才能取得更好的效果。最后特别提醒
一下孕妇和高血压患者，不宜进行针灸减肥。

第四段：我是如何配合饮食和锻炼的

除了选择针灸减肥，我也开始了合理的饮食和适当的锻炼。
我去找了一位营养师咨询饮食问题，向她咨询了膳食搭配和
食材选择等问题，学习了如何控制饮食量和摄入的热量。锻
炼方面，我选择了自己喜欢的运动，例如游泳和瑜伽，在保
证身体健康的情况下坚持每周3次锻炼。这样结合三种方式，
我的身体变得更加健康而有活力。

第五段：针灸减肥带来的改变

经过几个月的针灸减肥、饮食和运动，我的身体状态得到了
极大的改善。我体重减轻了近10斤，小腹变平了不少，身体
感觉变得更加轻盈。更重要的是，我的饮食习惯发生了改变，
对于那些不健康的食物，我更加有克制力，逐步转向健康的
饮食模式。在健康的身体状态下，我的情绪变得更加稳定，
处理工作和生活上发生的各种问题变得更加游刃有余。

总结：

从针灸减肥开始，我的身体得到了极大的改变，饮食和锻炼
等生活习惯也得到了慢慢的调整，让我感到非常庆幸。最后
提醒想要减肥的人，减肥并不是一条简单的路线，需要用正
确和科学的方法，以及持之以恒的耐心和信念，才能在健康
的基础上达到理想的身体状态。
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星期五，我们看了法制教育的光盘，这使我受到了很大的启
发。

光盘中的很多很多的青少年，他们犯了法。他们现在被关入
大墙之中，后悔莫及。当他们见到自己的亲人后，一直在听
他们的教育。当然现在听已经太晚了，如果当时听一下他们
的劝告，也就不会落在这个泥潭之中。他们没有一个人不关
心家里的，没有一个人不后悔的，没有一个人不想好好改造
后到大墙外面去，获得自由的。如果再给他们最后一次机会，
他们一定不会再犯罪的。

其实，在我们身边也有很多的例子，比如：一个同学把另一
个同学的橡皮弄没了，那个同学肯定会去找他算帐，就难免
打架。在玩的时候，有人只是开个玩笑，拿一下别人的东西，
而那个人以为他是故意的，就上去打架。现在很多少年罪犯
都有一个规律是：辍学——流失——染上恶习——犯罪。往
往也有很多人都不想杀人，而是在自卫时都误杀了他人。很
多青少年犯罪的原因：他们没有把精力放在学习上，而是在
社会上闲逛或去上网吧结识一些坏人。

我们平时要把精力放在学习上，不但要把数学、语文学好，
更要把思想品德学好，要从现在开始，从我开始，和人相处
要团结友爱，相敬如宾，做到宽宏大量，不要为一点小事而
斤斤计较，要有正确的思想观，不但要德、智、体全面发展，
更要做一个有很好心理素质的新新人才，心理的健康，能使
青少年犯罪降低到零。

让我们都重视起来吧，杜绝犯罪，特别是青少年犯罪!争做一
个优秀的少先队员。


