
最新养生优惠活动宣传文案 养生讲座活
动方案(通用9篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？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。

养生优惠活动宣传文案篇一

一、 活动主题：

优雅，我们的追求

二、 活动背景：

为了让我们大学生活的的充实，也让我院全体学生能在以后
的社交场合有一个良好的行为规范，在集体面前有一个更好
的形象，让大家能更好更出色的交往，不断地展现自己的才
华!

三、 活动目的：

学习社交礼仪，规范自己行为!

四、 活动介绍：

本次活动由电信学院纪检部主办各部协办，由工商管理学院
讲师张彦歌老师主讲的一次讲座，由电信学院各班同学参加
听取学习，首先由张老师给我们讲社交礼仪中的重要事项和
我们应该注意的事项，让我们先全面了解社交礼仪的重要性
和实用性，让我们能进行一次全面的了解社交礼仪，以及对



我们的重要性，会上我们全体学生可以和张老师共同讨论生
活中在各个场合出现的礼仪问题，也可以向张老师提问自己
还不明白的一些礼仪事项，本次活动可以在老师和同学的互
动中进行.

五、 活动主体：

主讲老师:张彦歌老师

活动时间：12月9日晚上6：30(暂定)

活动地点：报告厅或阶梯教室(目前待定)

活动对象：电信学院全体学生

活动嘉宾：电信学院院长、书记及部分辅导员

六、 活动负责人：

主办方：电信学院学生会

承办方：电信学院学生会纪检部

协办方：电信学院学生会其他各部门

七、 活动宣传：

1.海报宣传，通过海报的张贴形式来宣传本次活动，主要是
通过让学生会宣传部给本次活动做出几张宣传海报，将海报
张贴在五号教学楼的大厅我院学生会的海报张贴栏里，以方
便本院学生进行了解。

2.班级宣传，通过个班班长进行班级里的宣传，主要是通过
我们把本次活动直接跟各班班长讲述清楚，再让各班班长把
本次活动在班级跟自己班的学生讲清楚。



3.纪检部宣传，通过我们纪检部对各班宣传，主要是通过我
们纪检部的所有成员直接到各个班级跟各个班级的学生讲清
楚，这样有利于各班学生的全面了解，还可以解答一些小问
题。

八、 活动开展：

(一)时间安排

1、宣传阶段;

11月22日到12月9日

2、准备阶段;

11月28日到12月9日

3、举办阶段;

12月9日晚上6：30(暂定)

(二)前期安排

1、与张老师把本次讲座进行全面讨论所讲的类容和讲座形
式;

2、申请学校阶梯教室或报告厅;

3、讨论本次活动的大体流程;

4、讨论人员的大体安排和工作的安排;

5、活动参加人员的安排和各班参加的人数;

6、嘉宾邀请，包括电信学院院长，书记和全体导员;



7、主持人的选定;

8、礼仪队的人数和场上的安排;

(三)活动实施

1、提前去看阶梯教室或报告厅的设备和场地;

活动的前两天去看看申请下来的阶梯教室或报告厅，看看里
面的音响设备和话筒设备是否正常，有无一些小问题，有的
及时解决或者向学校报告情况，让学校给以解决。

2、活动中要来的的学生的接待和安置;

首先，要知道各班需要来的大致人数;

其次，对各班人数在场的座次的详细安排;

最后，活动当天各班学生的接待和安置，各班的参赛学生先
在会场外面进行站队看多少人数，站好之后由纪检部干事班
每个班带到指定的地点，各班学生在自己的指定地点坐下等
讲座的开始。

3、开场前设备调试;

在活动开始前让学生会再一次的把教室的设备调试一下，看
看有无问题，包括前面看的设备。

4、开始前主持人和张老师的沟通交流;

在开始之前由主持人和张老师的沟通交流，确认一下所讲的
信息和主持人的开场白以及中间的一些环节。

5、讲座的开始;



当参加人数到齐后，先由预先选的主持人宣布本次讲座的开
始，简单介绍到场的嘉宾，再介绍主讲老师的一些基本信息，
大致描述一下本次活动。

当主持人说完下台后张老师就可以开始本次的讲座，讲座一
开始由张老师对社交礼仪的全面讲解，中间张老师会把礼仪
里面的一些基本动作和一些要注意的问题让礼仪展示给在场
的同学观看，让参加的同学能更好的了解社交礼仪，了解社
交礼仪在我们生活中的重要性，这个讲解的时间可以在一个
小时以上，把我们所想要了解东西基本了解一下，时间的长
短可以有张老师自己把握，内容是老师自己提前给我们准备
好的。

6、互动环节;

当张老师把所讲内容全部讲完，我们就进行互动环节，这个
环节的开始是由主持人来操作，可以吧前一部分演讲做一个
简短的总结，再从现场找一些同学发表一些自己的疑问让张
老师来解答，可以用举手方式来。

提问的学生可以对自己不太了解的部分进行提问，或者是可
以把生活中的一些社交问题进行请教，当每个学生把自己想
要问的问题问完以后张老师就可以对每个问题进行一一解答。

7、活动结束场上人员的离场;

当主持人宣布本次活动的结束时，让主持人宣布先让主讲老
师和嘉宾首先离场，在组织学生的离场。

8、活动结束的善后工作;

可以让生活部帮忙把场地的卫生简单的打扫一下，再组织人
把设备检查和一些东西复位，和教室的归还。



(四)注意事项

1、参加人数要尽量提前或准时到场;

2、到场的安排人员坐下要尽量节省时间，以免人多拥挤;

3、开始时和开始中间的会场秩序;

4、互动环节的会场秩序;

5、设备问题的及时处理;

九、 经费预算：

宣传海报(此项由学生会宣传部负责)

活动策划的打印(6份左右)

邀请函(10份左右)

会场嘉宾的茶水(一箱矿泉水)

十、 活动中应该注意的细节问题：

1、主讲老师到来的时间和所讲的时间;

2、嘉宾到来的人数和联系;

3、主讲老师的课件和主持人的准备工作;

4、主办部纪检部人员的工作安排;

5、学生会协办部门在活动时的工作的安排;

十一、 突发事件的处理：



1、若人数来的不是很多;

在活动快开始之前看看哪个班来的人少，可以再让那班再从
班多叫些人，以场地坐满为准。

2、主讲老师临时有事来的晚来一点;

可以在老师没到的情况下先放一些提前准备的礼仪视频。

3、讲座中底下出现纪律混乱;

会场四周可以安排纪检部或其他部的人，到时候可以维持一
下到场纪律，必要的时候制止一下到场同学的一些行为。

4、如果设备在活动中出现问题;

在开始之前先检查好设备，前面可以安排一个网络部了解设
备的人员，到时候对设备进行调试。

5、有些学生在活动没有结束想离开;

在四周安排的人员一定要制止活动中想要离开的同学，可以
在活动开始时把门关好不给同学出去的机会。

养生优惠活动宣传文案篇二

一、计算机硬件知识讲座主题：

浓厚计算机硬件情感，感受计算机硬件大智慧，垫基计算机
硬件知识普及，共享计算机硬件知识!

二、计算机硬件知识讲座的目的及意义

丰富学生校园文化生活、将计算机知识推广，带来一次计算
机硬件知识讨论的价值飞跃。让广大同学更了解计算机硬件



知识，让同学们更加关注计算机硬件的发展。

三、计算机硬件知识讲座的时间及地点

时间：__年5月19日(20：00---21：30)

地点：广西英华国际职业学院 l1-501(需要向学院申请，可能
有改动)

四、计算机硬件知识讲座参加对象(约300人)

1、广西英华国际职业学院信息系全体同学

2、广西英华国际职业学院在校的大学生

3、电脑爱好者，等各界人士

五、计算机硬件知识举办单位：

广西英华国际职业学院信息系学生会

六、计算机硬件知识讲座活动前准备(__年5月12日-18日)

1、邀请专家，与专家进行沟通交流(准备课件及计算机硬件)
等。

(1)主席团与系团委及系领导进行沟通，确认讲座的主要工作
和确定讲座的专家!(__年5月12日)

(2)主席团与专家讨论，发表自己的建议，进一步沟通及准备
好课件等工作。(__年5月13日)

(3)宣传部__年5月16日前出海报，张贴在学院宣传栏所规定
位置;__年5月17日、18日晚上在本系班会上宣传;__年5月19
日中午前写好一份广播稿，到院广播室进行广播宣传。



(4)纪检部__年5月15日通知辅导员计算机硬件讲座的时间和
地点，以及需要辅导员在班会上强调计算机硬件知识讲座必
须要本系每一位同学到位;__年5月15日通知各班班长及沟通，
(建议班长在讲座前开一次关于本次讲座的班干会议，做好宣
传工作等)。

(5)由生活部购买讲座所需道具，及奖品(讲座过程中就讲座
的内容提出问题，回答正确可获得精美礼品等)【此项工作有
待讨论，另商议】(__年5月17日前完成)

(6)文艺部__年5月15日选定主持人，在16日与专家进行沟通，
做好讲座的有序性。17日准备好主持演讲稿。

(7)外联部__年5月16日前，写好计算机硬件讲座教室申请表，
到系主任或团委处!(注意：申请教室只能是在校教师申请，
所以需要老师或领导的协助)。

七、计算机硬件组织工作安排：__年5月19日

1、组织部：__年5月19日19：30到现场，做好计算机硬件讲
座的会场布置;做好会场同学的入座安排。

2、主持人：__年5月19日19：30到现场，准备计算机硬件知
识讲座的开始。

3、纪检部：__年5月19日19：30到现场，做好各班及别系的
签到工作。

4、学习部：__年5月19日19：30到现场，协助纪检部做好到
场人的签到工作。

5、文艺部：__年5月19日19：30到现场，准备好讲座的道具
使用，以及为专家提供全程讲座的人力资源。(一般是硬件的
摆放，传递等)



6、__年5月19日20：00，计算机硬件知识讲座开始：

(1)主持人：介绍讲座的专家，和今晚的大概流程!以及，配
合好专家讲座的每一个环节。

(2)纪检部、学习部：维持计算机硬件知识讲座的纪律工作。

(3)组织部：做好计算机硬件知识讲座的讲座记录。

(4)文艺部：为专家提供全程讲座的人力资源。(一般是硬件
的摆放，传递等)。

(5)没有具体分配的各部门做好现场气氛的维持，以及维持现
场的纪律。

7、讲座结束后学生会全体留下，进行点名和清洁工作。

__年5月12日

面向：

注意问题：

如果过于枯燥和知识化，那么所讲就会容易被人轻易遗忘(讲
最实际的不是所有人都在乎深层的硬件知识，以大学生最关
心的角度来规划这次讲座---硬件的实用、实际、有针对性)。

参考：可以先从计算机的发展史说起，然后把大家常用的电
脑术语等字眼做解释，讲一些故事，比如说bug是“虫子”的
意思，但为什么成为“漏洞”呢?这样子讲就可以提高听讲人
的兴趣了。

策划人：_____年5月11日



养生优惠活动宣传文案篇三

一、讲座主题：

项目管理与大学生人生及职业规划

二、主讲人：

___公司人力资源总监

三、活动时间：

11月7日晚7点

四、活动地点：

武汉大学四区 学术报告厅

五;活动意义：

帮助大学生明确人生目标，树立正确的人生价值观，及早的
确立自己的职业目标，并在大学学习过程中为更好的管理自
己的学习生活.

六、活动组织机构：

武汉大学大学生创新实践中心、基础医学院学生会、第二临
床医学院学生会

大创组织人员：....

七、前期准备：

(一)、讲座前准备



1、横幅、海报、宣传板制作

2、主讲人、嘉宾介绍单与主持人台词准备

3、电脑、水、鲜花等物品准备

4、媒体联系：联系武汉大学未来网、自强网、武汉大学报、
基础医学院报等校院媒体

(二)、讲座宣传

2、在四区内悬挂横幅

八、 当日讲座现场工作安排

1、会场联系及布置：

与教室管理人员联系好场地，工作人员在5点30分准时到场地。
确认电脑、话筒、音响等设备是否具备、是否良好以及如何
操作。拉横幅，摆宣传板，摆放桌椅及水。

2、具体工作安排：

(1)6点30工作人员组织同学进场，维持同学进场次序，并告
诉进场同学尽量在纵排的中部位置和横排的前方就坐。

(2)台上的准备工作和话筒的调试。

(3)6点50安排主讲与主持人进行沟通。

(4)预计报告会7点开始，前后引导主讲人、嘉宾、领导等休
息、就坐。

九、讲座流程形式：



讲座和现场互动交流相结合

1、引学生和老师进场,安排座位,维持秩序。

2、看情况播放相关ppt(安排主持人和主讲人沟通)。

3、主持人引言及介绍主讲人。( 本站 )

4、主讲人讲授。

5、安排人员向主讲人献花(时间可适当调节)。

6、提问互动环节：由在场同学向主讲人提问，由主讲人回
答(安排人员传递话筒，并防止冷场)。

7、主持人结语。

8、安排学生有序退场。

9、活动结束后整理会场。

十、突发状况应对：

1、如果出现主讲晚到的情况，为了保持现场同学安静播放有
关主讲与公司介绍的ppt。

2、报告开始前若出现观众少，座位多的情况，由部门同学负
责要在座同学往报告厅中间坐，然后适当撤去纵排最两边的
座位，其他工作人员协助。

3、若报告会中出现主讲与观众之间的问答情况，需要话筒的
传递，具体方法在当时说明。

4、报告进行时工作人员必须负责维持现场秩序。必要时主持
人发挥作用



十一、活动经费预算

1、横幅、宣传板、海报、传单的制作费用

2、购买水、鲜花等费用

养生优惠活动宣传文案篇四

步入大学门槛，我们的人生步入了又一个重要的时期，我们
充满了激情与活力，我们对知识充满了渴望，但是我们很多
的同学却只注重专业知识的培养，而不明白大学里学的不光
是自己的专业知识，还应该更早的接触社会，那么踏入社会
的第一件事就不得不学好礼仪交往的知识。让我们在与人交
往的过程中能给人留下一个良好的第一印象，体现我们学校
的良好风貌，我们经济管理系分团委决定举办这次礼仪讲座。

二、活动目的

宣传和普及有关思想道德修养的知识，提高大学生的思想道
德修养;响应精神文明建设的口号，促进精神文化的发展;活
跃校园文化，推动校园文化及建设，愿文明礼仪之花开满校
园，香遍华夏。

三、活动主题：展礼仪风采，扬成功风帆

四、活动对象：经济管理系11级全体新生

五、活动时间及地点

时间：20__年12月8日晚上19:30

地点：小礼堂

六、主讲教师：茂名职业技术学院礼仪培训老师、旅游管理



专业班主任梁逸更老师

七、准备工作

(一)前期准备工作

1、申请场地、麦克风、红布等(秘书部)

2、前期宣传：组织并制作海报，在一号饭堂外张贴宣传海报。
(宣传部)

3、提前一个周末出去拉赞助。(公关部负责)

4、物品筹备：一条横幅、一束鲜花、气球等(公关部)

5、制作ppt(信息部)

(二)后期准备工作

1、及时送出请柬，确定到场嘉宾(组织部负责)

2、做好座位安排表(组织部负责)

3、准备所需准备好的相机(宣传部负责)

4、安排、维持好现场秩序(秘书部负责)

5、12月8日下午布置活动现场(文体部)，音箱设备等检查，
副书记验收整个现场所有的准备工作。

八、活动现场

1、开始由主持人对梁逸更老师做简单的介绍作为开场白。

2、接着由梁逸更老师讲关于礼仪方面的知识并播放ppt。



3、学生提问环节，解答学生的一些问题。

4、活动结束后，表达我们对梁逸更老师的`感谢以及献上鲜
花。

养生优惠活动宣传文案篇五

一、活动目的：

经过大一上学期学习，一定部分同学对目前自己很迷惘，为
使大家以良好的姿态开始和适应新学期生活，通过高年级经
验之谈，为之提供必要的学习信息和经验，了解他们在学习
和生活中的不明之处，并给予有效的建议，以在学年伊始便
拥有良好的学习风貌和氛围，在未来少走弯路!

二、活动时间和地点：

本周三或周四下午综教教室(待定)

三、活动人员：

无机1202班全体同学和班助，高年级学长学姐，院老师

(ps：学长学姐有成绩优秀的有出国留学的有转专业的有责任
心强的有为人处事稍欠其他方面强的人)

四、活动形式：

讲座与讨论相结合

1、班助介绍学长学姐

2、班长简单介绍下无机1202班现在情况



3、学长学姐介绍自己经验

4、以六七个为小组向学长学姐提问，他们给予建议。

五、活动要求：

这是班助的想法，我也觉得是一次非常用心有意义的活动，
请所有同学务必准时参加并且务必在这两天思考一下自己的
问题并在那天果断提出来，一个成功的活动需要你们每个人
优秀的参与，谢谢!

养生优惠活动宣传文案篇六

中秋的时候往往就在秋天，这个时候随着寒气逐渐的凛冽，
随之而来的就是气温的逐渐下降，而且这个时候早晚夜间的
温差特别大，所以说这个时候应该更加注意保暖防寒。我们
在秋天的时候应该每天多喝水，早起早睡，养成良好的生活
习惯，并且要预防秋季感冒的侵扰，因为一到换季的时候流
行感冒就特别的泛滥。

早起早睡

由于秋天的气候相比其他季节而言会变得比较的干燥，所以
说我们在日常期间就很容易会有口干舌燥的感觉，而且我们
的皮肤水分也会受到这样的影响，变得十分容易流失，所以
说在秋天的时候，我们就更加注意补充水分，多喝水以及食
用膳食纤维比较丰富的水果。这个时候我们也可以加强我们
的运动锻炼，秋天的气候很凉爽，比较适合我们进行一些户
外锻炼，不仅能够帮助我们减肥瘦身，还能够促进我们身体
的代谢有助于身体排毒，但是我们也应该尽量的避免过度激
烈锻炼。

适当锻炼



秋天的时候我们在平时的影响饮食上面也应该进一步注重调
养，尽量的选择不去使用一些使身体燥热而又油腻的食物，
最后我们可以选择一些干粮滋补并且能够促进我们消化的食
物，这样会更加有利于我们身体的健康。比如说芝麻，糯米，
蜂蜜，甘蔗，菠菜这些食品的实性都比较的柔润，对我们的
身体也会带来一定的益处。

如果平时就有保持通过药物来治疗身体的人，那么更应该将
要养的重点放在一些滋补生津的药疗上，比如说可以选择食
用冬虫夏草，核桃仁，杏仁这些补气养阴的中药来保养我们
的身体。并且如果我们会因为天气燥热而浑身难受的话，就
可以选择食用百合，麦冬，甘草这些中药来达到一定程度的
预防。总之在秋天养生，我们就更加要注意我们心态的平和，
按时的添加衣物，防止被流行感冒所传染。

养生优惠活动宣传文案篇七

秋季，气候变凉，空气中遍及缺少水气，食养以防燥滋阴，
养肾润肺为主。在饮食上，应以少数椒、葱、韭菜、蒜等辛
辣食物，合作芝麻、糯米、蜂蜜、甘蔗、菠菜、白木耳、梨、
鸭肉、乳品等柔润食物。至于白叟，还能够多吃一些米粥来
益胃生津。

形养：多喝水、早睡早起

秋天的气候枯燥，简单感到口干舌燥，肌肤水分也易丢失。
所以要特别注意水分的弥补，多喝水，多吃含胶质与水分的
生果，防止剧烈的运动。并应早睡早起，可下降血栓构成的
几率，进而防止心血管疾病。

秋季，暑气由盛而降，昼夜温差大，到了10月左右，暑气渐
退，但逢秋老虎发威时，气候又闷又热，这种凉热不定的气
候，最简单伤风。



中秋节期间的养生吃法：

数量少一点

吃饭要吃“七八分饱”，如果按吃饱算很可能会超出人体对
能量实际需求的20%左右，加重胃肠负担，甚至诱发疾病。

研究显示，控制食量可以形成更健康的肠道菌群，进而促进
健康、延长寿命。

生冷少一点

如果吃太多生冷食物，不仅摄入致病细菌的机会增加，生冷
食物本身对肠胃也会造成刺激，增加消化系统负担。

很多女性不爱运动，久坐空调房血液循环不畅，常吃生冷食
物会大大加剧体寒的症状。

甜食少一点

甜食摄入量要控制，因为甜食会损伤消化道，影响消化吸收，
长期嗜甜，还可能失去正常的饥饿感，容易造成营养过剩。

世界卫生组织在调查23个国家人口的各种死因后指示，嗜糖
比嗜烟更可怕。长期嗜食高糖食物的人，平均寿命要比正常
食糖者缩短20年左右。

早餐好一点

俗话说：“早餐是金，午餐是银，晚餐是铜。”三餐之中，
早餐显得尤为重要。

对现代人来说，上午和中午工作量大，因而早餐必须得吃，
而且要尽可能吃好点，品种尽可能丰富、营养均衡，保证为
全天提供充足的动力。



品种多一点

饮食一定要做到均衡、多样化，这样能维持肠道正常功能。
尤其是粗粮等高纤维食物，能帮助保持肠道正常功能，刺激
肠道运动。

注意膳食的配备，食物品种多样化，尤其是应多吃一些营养
丰富，含有优质蛋白质的食物。

紧张少一点

人处于紧张状态时，血液会汇聚到大脑和四肢，胃肠血液减
少，导致消化不良。因此，要提醒自己劳逸结合，让身体有
一个较好的内环境，保持适宜的紧张度，合理调控身心状态。

工作中不少人感觉压力大，因而常常处于消极的情绪状态，
这样长此以往，必然会影响个体的身心健康。

麻辣少一点

麻辣食物吃得太多，会增加肠胃刺激，引起腹泻等问题。

据有关资料显示，在食管癌、胃癌患者中，长期食用辣椒的
人，占有相当大的比例，应当适可而止。

酒要少一点

适量饮酒可加快血液循环，促进消化吸收，但一旦过量，就
会破坏胃黏膜，甚至引发脂肪肝、酒精肝等疾病。

过量酒精会让大脑皮质萎缩，造成大脑功能障碍和意识障碍
等。而长期过量饮酒则会造成慢性酒精中毒，表现为性格改
变，精神异常，定向力差，记忆力减退等。



养生优惠活动宣传文案篇八

>立冬怎么防心脑血管病

进入11月，心脑血管病人增加，据悉，一段时间以来，冠心
病、心绞痛等患者增加了三分之一。另外，急诊室留观的病
人在立冬后也不断增加，其中相当一部分是心脑血管患者。

立冬诱因诸多随时注意天气变化

为什么立冬过后心脑血管疾病高发?我们来听听专家的介绍。

冬季是心脑血管病的高发期，主要是由于早晚温差大，人的
心脏负荷加重，脑部缺血引起的。人们在此时感到的胸痛、
憋气或是头晕、麻木等，都是人肌体对天气变化的一系
列“应急反应”，是很正常的。而对于那些对环境温度变化
耐受性较差的人或是原本就有心脑血管疾病的人这种反应很
可能使心脏、大脑等重要器官出现缺氧、缺血的症状，以至
诱发心脑血管疾病的发生和发展，甚至导致死亡。

中国心电信息学分会委员、市第二人民医院心电医学科主任
韩姬玲说，老年人心脑血管疾病高发，与其生理特点有关。
老年人普遍存在动脉硬化症状，如遇寒冷空气袭击，便会全
身血管收缩，血流阻力增加、心脏负担加重，很容易导致冠
状动脉痉挛，诱发心肌梗死。

市中心医院医务室主任杨泽平则说，冬季心脑血管疾病高发，
与人的心理状况也有很大关系。她说，由于气候和温度的变
化，很多人容易在冬季产生抑郁情绪。心情不畅，心理压力
过大及居住环境、生活饮食习惯以及过度劳累等都会导致心
脑血管疾病的发作。杨主任还给我们讲了几个病例：去年冬
季，我市家住城中村的一中年男子因家中无取暖设施引发心
绞痛，胸部疼痛，呼吸困难;另一位市民体重100公斤，家住6
楼，一连多日未见出门，邻居撬开门后发现此人夜间冠心病



发作已没了呼吸;还有一位家住太钢的70岁老伯，因春节前搞
家室装修，过度疲劳，正月里心脏病突发。

立冬预防为先把寒冷挡在身外

有人称，心脑血管疾病是人们健康的头号杀手。那么，冬季
应如何预防心脑血管疾病呢?

专家们建议，首先要注意保暖。寒冷刺激是引起心脑血管疾
病的一个重要原因。此外，按时服药、加强检查、注意饮食、
加强锻炼、保持乐观情绪等也很重要。

需要注意的是，心脑血管患者天冷时不要去晨练，因为冷空
气的刺激会诱发心绞痛发作，最好在上午10时以后再出去锻
炼。锻炼中不要选择跑步、跳绳、打球等激烈运动项目。其
次，有心脑血管疾病的人要避免感冒，人多的地方要少去，
减少被传染的概率。第三，高血压患者不可根据一两次自测
的血压结果，随便换药或改变用药剂量。要知道，由于测血
压时间与服药时间关系密切，一两次结果并不能真正反映血
压状况。所以，高血压病人一定要定期复诊，在医生指导下
进行降压药物的调整。最后，有慢性病的老人外出时要随身
携带急救药物，当出现呼吸困难、肢体麻木等症状时，应及
时到医院就诊或拨打120，以免错过最佳治疗时间。


