
最新养生心得体会(大全5篇)
心得体会是我们对自己、他人、人生和世界的思考和感悟。
那么心得体会怎么写才恰当呢？以下是我帮大家整理的最新
心得体会范文大全，希望能够帮助到大家，我们一起来看一
看吧。

养生心得体会篇一

昨晚一下雨气温明显下降哦，今天一上班温度计显示室温
才22。5，说明外面更低了。

早上手机没响来不及煮粥，下了二圈面条放点豆子牛肉末青
菜二片生姜，冲了鸡蛋花。吃得饱了点又胀，总是管不住嘴
哦，一定要用碗定量吃才不过量哪。上班后下雨了凉的，一
位学驾驶的朋友来看我，说着话突然指着我的手说：你进补
有好转了呀，月牙出来了。我扳过左手一看，嘿，真的长出
一些月牙了，特别是左手中指上的月牙比前几天长得多了一
大半，当时还特意看过呢，现在有大拇指的小半多了,食指和
无名指也长出一些了，说明这几天的补血有效果出来了，心
包经上的内火已消下去大半了，肺火也降了，平时不觉得有
火燎燎的感觉了。这几天用木锤敲到二手背上都觉得很麻，
而且还有於青，以前倒不觉得，可能天天敲打经络已经慢慢
通向手指末梢了，这可是新发现哪，期待以后会有更多好的
变化。右手月牙没多少变化，看以后补气血后的进展了。

中午是早上的面条，吃一个鸡翅根三个鳝洞蘑菇青菜，饭后
一小时在左右小腿上的脾经和胃经上走了100多下，(昨天到
妈妈家去脚受了凉，回来后不多久就有流涕了，体质真不好
太敏感了，觉得脚踝下就凉凉的，今天上午也凉的，)走了罐
先活血一下，稍微有点热乎。左脚脾经走得很痛，100多下还
不怎么红不见痧，太虚弱了吧，右脚脾经不算很痛能忍受，
也不出痧。三阴交穴竟然发现在走罐后凹陷了软软的真够虚



的了，我是从三阴交往上走的罐，有次在一视频中看到按摩
脾经是由下而上的顺序，不知对不对。二脚胃经上走得不很
痛因为以前走过二次了，第一次也痛得要命，也出了不多痧，
这次在上巨虚的位置出了点痧，不深，可能气血不足吧。到
下午觉得不那么脚凉了，以后多补血后还得走罐。

晚上白米饭有些硬的，牛肉末青菜，鳝鱼，西红柿炒蛋。我
以为吃了牛肉和鳝鱼还加辣了它们的热性能中和西红柿的凉
性呢，吃了三块西红柿肚子还是咕咕叫了，抗-议呢，体内还
是有寒湿重的，昨天泡脚时按摩腹部时肚子里咕噜咕噜就响
个不停，下午的月季花茶多喝了不出汗呀，体内水多了，早
上还又流涕了呢，五天不流了。以后不渴不能多喝水，多按
摩泡脚出汗就行了。

养生心得体会篇二

气功作为中国独有的传统养生方法，已经有几千年的历史。
它注重通过调整身体的运动姿势和呼吸方法，来调和人体内
外的气血，从而达到强身健体的目的。这些年来，我一直坚
持练习气功，并且亲身体验了它带给我身心健康的好处。在
这篇文章中，我将分享一些关于气功养生的心得体会。

第二段：身心合一

气功修炼强调身心合一的状态。通过调整身体的姿势和呼吸
的方法，我从繁忙的生活中抽离出来，集中注意力于自己的
内在感受。这种身心合一的状态让我心平气和地面对一切，
不再被外界的喧嚣所干扰。每天练习气功，我能够在纷繁的
世界中，找到一个宁静的角落，让自己的内心重新安顿下来。

第三段：健康的身体

气功对身体健康的益处是显而易见的。气功练习中的动作和
呼吸能够促进血液循环，加强肌肉力量和韧性，提高肺部功



能，增强免疫系统。通过长期的练习，我的体力明显增强，
疲劳感明显减少。同时，我也不再频繁生病，抵抗力明显增
强。我相信，这些健康的变化都是气功练习的结果。

第四段：宁静的心灵

气功不仅对身体有益，对心灵也有着深远的影响。通过调整
身体的姿势和呼吸时，我的内心进入一种宁静的状态。在这
种状态下，我能够放松焦虑和压力，抚平紧绷的心弦，培养
内心的平静和从容。当我面对各种挑战和困难时，我能够更
加冷静和理性地思考问题，并找到更好的解决办法。气功练
习带给我的这种心灵宁静，让我更加快乐和满足。

第五段：与生活的融合

气功不仅仅是一种练习，更是一种生活方式。在我日常生活
中，我会融入一些气功修炼的元素。比如，我会经常停下手
边的工作，呼吸一下新鲜空气，调整一下自己的状态。我会
保持乐观的心态，积极应对各种挑战，不让外界的因素干扰
我的内心平衡。在我习惯中的软练功看似简单，其实练功人
需要内心超然，这是与生活融合的一种表现。

结语：

通过这些年来的练习，我深刻体会到气功对身心健康的益处。
它将身体和心灵连接在一起，带给我愉悦、宁静和健康。我
希望通过分享我的心得体会，能够让更多的人了解和尝试气
功养生的方法，以改善自己的身体和心灵健康。

养生心得体会篇三

养生是一种追求健康身心的生活方式，随着人们对健康的重
视，越来越多的人开始关注养生。在这个信息爆炸的时代，
我们应该如何正确引导养生，使其真正发挥应有的作用呢？



通过我个人的体验和思考，我总结出了一些关于引导养生的
心得体会。

首先，引导养生要注重科学性。养生方法繁多，我们要根据
自身的情况选择适合自己的方式。首先，要学会借助科学的
方法了解自己的身体状况，包括进行体检、咨询专业人士等。
在了解了自己的身体状况之后，我们才能针对性地制定合理
的养生计划。例如，如果发现自己有高血压的问题，就应该
避免食用过咸的食物，减少盐分的摄入；如果身体健康状况
良好，就可以适当增加户外运动时间。通过科学的方法，我
们可以更好地保护自己的身心健康。

其次，引导养生需要合理膳食。膳食是最基本的生活方式之
一，对我们的身体非常重要。一个合理的饮食结构可以帮助
我们保持健康。首先，我们应该保证摄取足够的营养物质，
包括碳水化合物、蛋白质、脂肪、维生素、矿物质等。其次，
我们要合理搭配食物，避免单一的营养摄取。例如，我们应
该多吃蔬菜水果，少食用油炸类食物。此外，我们要注意饮
食的习惯，避免暴饮暴食以及过度饮酒的行为。通过合理膳
食，我们可以使身体得到充分滋养，提高免疫力，维护健康。

再次，引导养生要注重心理健康。现代生活节奏快，竞争压
力大，如果我们不注重心理健康，很容易出现情绪低落、焦
虑等问题。因此，我们要学会放松自己的心态，缓解压力。
可以通过阅读书籍、听音乐、运动等方式来放松自己。同时，
我们要学会正面思考，保持积极的心态。当遇到困难时，我
们要以全新的眼光对待问题，积极寻找解决方法，不断提升
自己的抗压能力。

另外，应该注重适度运动。运动是保持身心健康的重要途径
之一。适度的运动可以强身健体，增强体质。通过运动，我
们可以锻炼肌肉，增强心肺功能，促进新陈代谢，排除体内
的毒素。常见的有氧运动包括散步、慢跑、游泳等，这些运
动对心血管系统良好。此外，我们还可以选择瑜伽、太极等



运动方式，舒展身体，调节呼吸与胸腹压力，提升身心感受。
运动不仅可以帮助我们保持健康，还可以培养品质，增强意
志力。

最后，我们要注重良好的生活习惯。良好的生活习惯是养生
的基础。我们要保证充足的睡眠时间，身体才会得到充分的
休息和恢复。此外，我们要注意保持良好的卫生习惯，定期
清洁环境，保持室内通风，防止病菌滋生。还要避免熬夜，
过度的熬夜会影响身体机能的正常运作，降低免疫力。通过
养成良好习惯，我们可以更好地保持健康状态。

总之，引导养生需要科学性、合理膳食、心理健康、适度运
动和良好的生活习惯。只有通过这些方式，我们才能真正实
现身心的健康。因此，我们要加强自身对养生的重视，不断
学习和总结经验，做到科学养生，迈向幸福人生的道路。

养生心得体会篇四

一、从字面理解，未病，就是不生病，把疾病控制在不发生
的状态。可是，人生活在尘世之中，外感六淫，内伤七情，
怎么可能不生病呢?人又不是神仙，有谁说他不会生病，那肯
定是吹牛。所以，治未病的第一个方面就是要尽量不生病，
或者少生病，怎么才能不生病或者少生病呢?就是要遵行规律，
什么规律，天地运行的规律，可以与他人斗，与自己斗，但
万万不可与天地相斗。

二、要治病于萌芽，防止得无可救药的大病、疑难杂症，当
疾病还是很弱小的时候，就要果断治疗，把疾病控制在萌芽
状态，不要等到参天大树时才动手。比如一个感冒，不及时
治疗，就有可能引发肺炎，甚至心肺衰竭，比如女性的乳腺
增生，放任下去，也有可能引起很坏的结果。

三、万一生病了，要顺其势，候其衰，不与疾病正面交锋，
也不要想方设法赶尽杀绝，任何时侯，任何治疗方试，都要



以保存自己的正气为前提，有正气，就有生机，所有疾病的
发生，都是正邪相搏，千万不可以去做两败俱伤的蠢事。

四、如果已经生病，那么，可以根据五行相生相克，通过治
未病的脏腑，来调理已病的脏腑，五脏六腑是相通的，一荣
俱荣，一损俱损，是不能把单个的脏腑独立去治疗的，人是
一个整体，要整体来分析治疗，有时还要把人放到天地宇宙
中去。

五、如果已经生病，没有办法在短期内治愈，就要防止传变。
每个人都要清楚自己的身体状况，哪一个方面有问题，就要
有针对性地饮食起居，主动开展防范。

六、防止愈后复发。很多人病好后，就失去警惕，以为万事
大吉。有句话叫“病来如山倒，病去如抽丝”，很多人把后
面一句话的意思理解错了，正确的理解是，病好了的时候，
象抽丝一样，得慢慢来，一根一根地抽。人一生病，正邪相
搏，正气一定是损失不少的，病好了，胃气来复，一定胃口
大开，想吃各种美味，但绝对不可以不加节制大吃大喝，你
吃饭菜，饭菜亦在吃你，一段时期内，要以清淡为主，要慢
慢地培补正气，不可以掉以轻心。

养生心得体会篇五

其次、饮食上要特注意养生保健，病大多数是吃出来的，所
以这是关键。（我的饮食方式另文）

第三、坚持锻炼身体，要量力而行，不做超负荷运动，持之
以恒。前些年我是坚持每天早起快步登山，大雾天不去。坚
持步行上、下班。晚上遛圈半小时左右。退休后改为打太极
拳或打门球；近七、八年又变成了每天上午8点左右走步去岱
庙，大约20分钟到达，随着季节的'变化，定点与来自公检法、
建委、卫生教育、林业等十几位退休老逛友们聊天取乐开心，
9点多离开回家。休息一会上网。饭后稍息，看一会报纸，上



床休息。下午2.30分开始打门球，一个半小时，回家休息。

晚上躺在沙发上用小腿肚在膝盖上左右交替摩擦和用脚后跟
交替摩擦脚心上千次；再用左右大拇指分别按摩其他各手指
指法活动。坚持睡前热水泡脚，同时做颈椎操。

第六、跟随季节交替和气候的变化吗，随时更换衣帽，以免
伤风感冒

第七、如有条件和机会时，尽量走出去游玩，既开阔了眼界，
又促进了身心健康

第八、实践证明，多行善做好事，心里痛快，有利于促进身
心健康

第九、常开开窗户，保持室内空气新鲜

第十、同志、朋友之间开玩笑、说笑话要讲究分寸，以免伤
害感情和造成双方不痛快之事


