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健康生活心得体会作文 12 篇 

健康生活心得体会作文 1 

  学习很重要，但健康才能使学习效率提高。没有病魔和疼痛

的干扰，才能更专心的学习，比起学习，健康更重要。而生活习

惯不好，很容易生病，要有一个健康的生活方式。  

  首先，一日三餐是必备的，早饭是一定要吃的，不能只吃零

食或者为了减肥而不吃东西，这样对胃不好，是很不健康的。也

不要暴饮暴食，胃消化不了，容易积食，特别是晚餐，人要休息，

胃也要休息啊! 

  第二，吃什么东西也要注意，只吃肉没营养，但也不代表不

要吃肉，肉嘛，还是少吃为好，多吃些蔬菜，水果，而且水果最

好在上午吃。还要注意吃的食物的多样性，不能只吃一种菜，就

算难吃也要吃一点，补充营养，每种食物的营养是不同的。每天

至少喝 8杯水，不能用饮料代替，更不能一点都不喝，也不要等

到渴了再喝，或者猛喝水，都是不健康的。  

  其次呢，晚上尽量不要熬夜，对眼睛不好，也影响自己和他

人的.休息，还会降低抵抗力，等到早上就会没精神，导致起床

晚，然后早餐、中餐并一餐，这是最不健康的生活方式了，要知

道，早睡早起身体好。 

  最后，每天都要坚持锻炼，增强体质，放松心情，培养我们
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积极向上的态度，使我们反应更敏捷。如果不锻炼，会导致我们

越来越懒，体质越来越差，一个小感冒可能就导致发高烧，这也

是非常不健康的行为。 

  做到以上 4点，健康就离我们不远了，保持积极向上的心态，

乐观的对待一切消极，生活才会健康、美好。这些好的习惯没有

养成，容易长胖，太胖了容易得糖尿病，选择节食减肥倒不如选

择运动减肥，既能加强体质，又能瘦身，两全其美，还能锻炼意

志力，使我们更加坚强。而太瘦了也不好，体质差，容易生病，

还有可能得厌食症，保持中等的身材最好。 

  有了健康的生活方式，还要坚持去做才行哦!有了健康的身

体，才有力量去拼搏;有了健康的身体，才能创造美好未来! 

健康生活心得体会作文 2 

  只有失去的才知道要珍惜,当你失去健康的时候,才知道它

的重要,生命对于人只有一次,当你失去了生命，再多的财富对你

也是无用之物。 

  想要拥有健康，最主要便是拥有健康的生活方式，而健康的

生活方式也有几个方面是最主要的。 

  第一.科学饮食习惯。 

  1.早餐宜早，人体经一夜睡眠肠胃空虚、，清晨进些饮食，

精神才能振奋。 
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  2.吃饭细嚼慢咽有利于消化，狼吞虎咽，会增加胃的负担。 

  3.人体需要的营养虽然来自饮食，但饮食过量也会损伤胃肠

等消化器官，所以吃饭一少。 

  4.饮食五味不下偏亢，多吃淡味，于健康大有好处，所以饮

食偏淡。 

  5.胃喜暖而恶寒，饮食宜温，生冷一少，这有利于胃对食物

的消化和吸收。 

  6.坚硬之物，最难消化，而半熟之肉，更是伤胃，尤其是胃

弱年高之人，所以煮饮烹食须煮烂方食。因为妈妈的影响我每天

只吃一点肉，注意粗粮搭配，不吃咸菜，吃饭只吃八分饱，坚持

每天喝牛奶。并根据我的身体状况在我的饮食里加入了一些补血

补气的食物。 

  第二.适度运动和良好的睡眠习惯。 

  我们都知道生命在于运动。运动不仅能加速血液循环，大量

运动时，人体产生并排出大量汗水，能有效促进人体毒素的排出

正常成人每周最少出大汗两次才能有效地防止毒素在体内沉淀。

可是现代人却沉迷于舒适的生活，可以通宵达旦打麻将，上网，

玩游戏，却不愿意抽出一点时间锻炼身体。于是各种疾病发病率

居高不下。 

  早起的鸟儿有虫吃。现在的人们都喜欢晚上玩游戏到很晚才
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睡觉，早上起来有喜欢来传来到十二点。如果经常处于这种状况，

哪就得小心了，这样人体的免疫力会随之下降，而且这还算是轻

的，长期以此的话，可能会引起肠胃危机和心脏病!送大家一句

话：一年之计在于春，一日之计在于晨。 

健康生活心得体会作文 3 

  这是一个普通的星期六。早晨六点四十，我一个鲤鱼打挺起

了床。我的健康的一天也就同时开始了。 

  七点二十，我洗漱、吃早饭完毕，就关闭吃早饭时听的收音

机，打开复读机，开始跟着磁带和书本在英语的海洋里遨游。  

  经过了书本里的知识的洗礼，我骑上自行车，向体育场骑去。 

  八点，同学们已在篮球场上展示自己的风采了。我赶紧加入

了战斗。虽然我的球技并不出色，但我认为我那拼搏的精神也是

难得可贵的。一个同学拍着球在我面前晃来晃去，我抓住时机突

然冲上去，把球抢到手，出三分线，三步上篮……好球，进了! 

  十点钟时，我回到家，短暂休息后我又开始在书桌这个“战

场”上与笔、尺等“战友”一起拼搏。 

  十二点钟。我又坐在了餐厅里。虽然只是三菜一汤，可我却

吃得津津有味。 

  下午三点一刻，我上完新概念课回到家。我通常与爸爸下盘
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象棋，这次我却约好同学，再次骑上车去锻炼身体。我们一起骑

车到秦淮河边的观光小道上，去接受大自然对我们的熏陶。我们

聊着天，欢笑着，心中一切烦恼全都被抛开。 

  晚上七点，吃过晚饭后，我便拿出魔方，沉浸在复原它的乐

趣中。直到八点，我才依依不舍地放下它，打开电视，了解今天

的新闻。我也会看中央 7，10，149 套节目，了解其他知识。 

  九点.我关上电视，洗漱后进入被窝的怀抱，香甜地睡去了。 

  健康的生活离不开计划和实践。我希望我的健康的生活能使

我茁壮成长。 

健康生活心得体会作文 4 

  “我想去桂林呀，我想去桂林，可是有时间的时候我却没有

钱;我想去桂林呀，我想去桂林，等我有了钱的时候我却没时间”

很老的一首歌，但它的歌词内容仍然适合于现在。如今的人们过

于追求他们认为好的生活质量，把所有的时间都花在努力工作

上，忽略了健康，忽略了亲人，忽略了所有的休息时间，到头来

终于得到了自己的想要的一切，金钱或是地位，却发现自己已经

失去了太多无法用金钱买来的东西，比如健康，比如时间。到这

个时候才醒悟已经太晚了。 

  那么到底怎样的生活质量才是最好的呢 ?有财?有权?都不

是。我认为，适合自己的才是最好的。那也许有的人要说，富人
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们可以有时间去度假，去打高尔夫，那是他们有钱，而我们不一

样，我们要工作了才有钱，才能享受和他们一样的生活。其实不

然。生活质量跟金钱是不能划等号的。每个人都有属于自己的生

活，只要自认为自己生活的好就行了，何必总是和他人比较 ?世

上总是需要清洁工，保安，保姆等职业的，不能因为他们的低收

入就认为他们的生活质量不高，看不起他们。我们的生活不能没

有他们，如果没有他们，我们很多人的生活都会和现在大不一样。 

  健康对于我们每个人来说都是最重要的。有了健康，我们才

能更好的学习、工作，更好地去创造财富，改善生活。它决定了

我们的生活质量。我认为，一个好的生活质量应该是和身体健康

直接相关的，也许这就是为什么人们都很喜欢“身体健康”这类

祝酒词的原因。人的身体就好象一部机器，总有出现问题的时候，

需要时常检修，有的时候，人就是有点懒惰，如果是一点点的小

毛病，没有阻碍到机器的运转，就当做看不到。只是当这些小毛

病累积起来，终于让这部机器停下来的'时候，运气好，还能大

修，运气不好，就报废了。有多少成功人士，年轻的时候为了事

业，从来不考虑自己的健康问题，只知道没日没夜地工作，也没

有想过每天抽出一些时间来运动，到了老年，不工作了，才发现

自己的身体已 

  经无可救药，这真是一种悲哀，他用了一辈子为家人创造好

的生活质量，到头来自己却要在病痛中享受。 
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  富裕的生活总是能够得到的，只要我们肯吃苦;身体的健康

也是可以得到的，就看我们是否重视。好的生活质量固然重要，

但一个好的身体也不可缺少。在我们的人生旅途中，我们应该设

法为他们找一个双赢的策略而不是在它们中进行取舍。为了我们

都可以拥有满意的生活质量，我们应该时刻注意自己的健康。 

健康生活心得体会作文 5 

  身体健康，这歌有国语、粤语两个版本。听这两首歌如同品

尝两种不同风格的菜系，让人回味悠长，浸润其中。初听，被朴

实的歌词所吸引;再听，被歌折射出的内涵所感动;现在听，又别

有一番滋味在心头。听一首歌会因环境、年龄、气氛、心情的不

同而产生不同的感受。 

  以前，向亲朋好友送上祝福，是很极少会用上这个词语：身

体健康。不是嫌弃它，而是觉得有点俗不可耐，没有发出去的必

要。随着年轮在一圈圈地增加，才慢慢认识到自己身体在不经意

的变化着。对镜发现脸上的皱纹之外，身体的变化也让自己感到

什么叫每况愈下。 

  时常听到身边比自己年长的亲人、同事、朋友说一句“身体

一年不如一年”，很多时候一笑置之。因为没有深刻的体会是不

能很好地理解这句话的真正含义。 

  细细的回顾这几年，身边的人或多或少有过病痛。哥哥得了
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脑病，去了市级医院检查，却查不出病因，全家茶饭不思，寝不

得安眠，最后到了省城的脑科医院才有了结果。前后奔波月余，

所幸找到病原，且能吃药克制。可是这病没有特效药，要长期服

用，但这吃药却不知要到何时才是尽头。过些时日，母亲对我说

头晕，打、吊、吃效果都不好，听着心里揪着紧。找个认为好的

医生看，有了点效果，紧张的心里才稍微放下来。医生说，人上

了年纪，抵抗力下降，总是会有这样或那样的毛病，平时多多关

心老人家，陪她聊聊天，注意饮食上的均衡，适当增加营养，还

要注意劳逸结合。妈妈的身体就这样在医院来回折腾些时日，才

慢慢恢复过来。办公室的邱老为革命工作干了几十年，因肾结石

动了刀，术后身体虚弱，元气大损，工作不了，请了病假在家休

养。想起这些事，不免感慨，平安是福，身体健康更是幸福的源

泉。 

  时下许多人创业之时，用健康换金钱。他们全然不顾惜身体，

常常通宵工作，酒席间、聚会时觥筹交错，烟雾缭绕。健康就在

这不知不觉间一点一点消耗，等到身体出现问题却用金钱换健

康。小病去医院去一趟也难受，要是有个什么大病，发现得早破

点财能活下来乃是万幸，发现得迟，人财两空，还要给留在世上

的亲人莫大的伤悲。想想身边的人，想想自已肩上的重任，你就

不难理解“身体健康”不是一句话，而是要用我们实际行动去捍

卫。 

  身体健康，简单的一句话，凝聚多少人心中的祈盼。古往今
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来多少人为了健康而寻方，上至皇帝，下至庶民。早几年香港艺

人“肥肥”沈殿霞，为求续命不惜一掷千万，到最后还是香消玉

殒。健康是福，拥有健康才是享受人生的保证，当你拥有家财万

贯的时候，我期盼你是身体健康的。忽然想起幽默大师说的一句

话：人生最痛苦的事——人没了，钱没花完!但愿这句话给人不

止是一句笑话。 

  工作多年，自己也明显感到过度的工作给身体带来的不适。

耳鸣，颈椎欠灵活，工作上有点力不从心。这难道是身体周期的

轮回?我思考着，也担心着。 

  歌还在唱，“我不要做弱质病人，变一个负累你不幸，谁想

有病，厌恶呻吟，我不要千金白银也祈求这小小福萌，我只想身

体健康”。 

  愿我们都身体健康，朋友们! 

健康生活心得体会作文 6 

  我们的生命只有一次，我们要珍惜我们的'生命。珍惜我们

的生命只有一种方法，那就是注意身体。早晨不要只穿一点点衣

服，要不然我们就会生病，身体自然就不会健康。我们应该天气

下降的时候应该穿多一点衣服，不要着凉，中午温度上升的时候，

热的时候就把衣服脱掉，冷的时候赶快把衣服穿好，这样身体才

会健康，生命也就会延长。 



10 / 20 

 疾病是一种很厉害的病，所以我们要预防疾病。预防疾病首

先不能在水里游泳，不能吃垃圾食品，不能要别人给你夹菜，这

样容易得疾病，我们应该自己夹菜，这样才不会得疾病。  

  我们应该有很好的心理，身体就不会很健康。所以我们也要

有一个很好的心理。 

  我们生长发育一定要多吃蔬菜和鱼肉，这样才会有健康的身

体。青春期保健一定要早晨洗了脸，要抹香和晚上，才会保健青

春。 

  遇到危险的时候，一定要避风险，就会不安全，所以，遇到

危险的时候，千万记住，一定要避风险。

健康生活心得体会作文 7 

  俗话说得好：“民以食为天”。不瞒大家说，每当我走过快餐

店时，看着门口海报印着的鸡腿、汉堡我也会心动，往往情不自

禁的就走了进去。可是，据有关数据显示，这种“洋快餐”平均

14 天才换一次油，麦当劳炸油中含有重金属“砷”超出规定标

准竟高达 11倍多，因为油的严重不达标，所加工出来的食物绝

大多数都含有致癌物质。吃这种食物，不就等于自己花钱买罪受

吗? 

  还有许多同学早上起来空着肚子，去街上买零食吃。就因为

这，我们班时常有人生病拉肚子，不仅影响了学习，还严重影响
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