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早上发给顾客的养生信息

 

1.
一年夏季到尽头，处暑来临暑气消。凉风轻拂心头宁，秋天来到收获丰
。工作忙碌莫烦恼，心平气和万事顺。午睡坚持一小时，精神恢复身体
好。愿你处暑人健康，快快乐乐笑不停！

2.
很多人误以为睡前饮酒为可以促进睡眠，但最近的研究证明，它虽然可
以让人很快入睡，但是却让睡眠状况一直停留在浅睡期，很难进入深睡
期。所以，饮酒的人即使睡的时间很长，醒来后仍会有疲乏的感觉。

3.
亲人常相聚，和睦能升温；爱人常相伴，感情能保温；朋友常联系，友
谊能增温；我的关怀到，犹如一火盆；祝你冬天不再冷，家庭和美常开
心，幸福温馨伴在身，顺利辉煌过一生！

4.
孤单的床，冷清的街，寒风的夜，细雨的景。异乡的人，陌生的脸，清
寂的影，感伤的愁。没有问候人的是悲哀的，虽然你独处他乡，但我永
远的祝福会伴你：冬季来临，注意保暖！

5.
冬季养生需要注意的是防止冻疮，一旦冬季出现冻疮的便会给自己落下
后遗症，那么每年的冬季就会发作，所以说在冬季一定要注意保暖，出
门时戴上手套和帽子，一旦手冻住了便要及时的搓手搓脚，促进血液循
环。

6.
冬至到、冬至叫，家家乐的笑笑笑；汤圆香、汤圆烫，含到嘴里爽爽爽
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；饺子胖、饺子壮，咽到肚里香香香；今天笑、今天闹，日子过得棒棒
棒；冬至问候祝福，我也祝福，你也祝福，你我一起追幸福。

7.
春季天气多变，感冒时时防范。每天按时入睡，精神矍铄体健。早晨冷
水浴面，鼻翼按摩多遍。开水适量多喝，常吃一点生蒜。坚持科学锻炼
，还得豁达心宽。

8.
小满到了，快乐溢满了心房，开心愉悦；幸运铺满了道路，好运连连；
健康斟满了美酒，福寿绵长；幸福沁满了人生，美好无限；朋友许满了
祝福，真挚用心：小满快乐，幸福无限！

9.
饥来餐，倦来眠。醒即起，莫贪吃。鲜水果，蔬菜好。腥膻味，少食妙
。每顿饭，七成饱。酒少饮，烟戒掉。无嗜好，无烦恼。勤活动，多操
劳。长生法，悟须早。欲宜节，颜不老。

10.
秋季养生讲科学，听我为你来细说：薄薄外套随身带，以防感冒乘虚入
；运动方式宜舒缓，以防意外来中断；睡眠习惯要良好，精神饱满更安
全；饮食清淡少油腻，增强体力为安康！愿健康！

11.
立春养生有门道，状元美食来护航，鸡肉煲汤最营养，土豆同炖补身棒
，红薯增甘促消化，缓解春困就靠它，蜂蜜润肠除燥热，早晚一杯放红
枣，温馨关怀已送到，愿你快乐安康绕！

12.
天变冷，秋雁来，霜降到，关怀至吃丁柿，预防流鼻涕；吃栗子，养胃
又健脾；吃洋葱，预防老寒腿；吃羊肉，滋补好身体；多锻炼，强健好
体魄；多互动，朋友远方来；此短信，包罗我真心。

13.
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飘飘洒洒雪花飞，荷塘湖面薄冰封。大雁一去无踪影，只有喜鹊唱枝头
。出门穿暖再行路，炉火通红围炕坐。小雪进补好时节，在家歇息喝鸡
汤。愿你体健身康！

14.
暑过后秋来临，“秋老虎”来袭莫轻视。健康把关要做好，健康身体要
关注：勤锻炼，足睡眠，以防“秋乏”来骚扰；少辛辣，多蔬果，以防
“秋燥”的困扰；多运动，好习惯，以免“秋膘”来报道。愿你秋季身
体好！

15.
寒凉降临到白露，开心幸福乐无数。爱情雨露甘又甜，滋润心田情绵绵
。平安清露纯又真，保驾护航意深深。五谷丰收笑容露，万千喜气挡不
住。白露时节愿你幸福。

16.
也许有一天，寒冷和饥饿将从地球上消失；也许有一天，烦恼和冷漠将
从人心里消逝；本篇文章来自。也许有一天，世界上只有美丽的花朵和
开心的人们，小寒节气到了，愿你未来的一切如意，美满，只有暖融融
的幸福陪伴。

17.
立夏天气渐渐热，防暑绿豆汤多喝，勤洗双手讲卫生，预防疾病不滋生
，预防干燥多补水，皮肤滋润容颜美，闲来无事去锻炼，身体舒坦又康
健，立夏节气多注意，今夏顺心又如意！

18.
动人的故事没有婉转的情节，真挚的情谊没有甜言的蜜语，思念的深情
才有短信的祝福，真挚的情怀才会关爱的表白，冬至时节，天冷添衣，
注意保暖，防护出行，你的平安快乐是我最大的心愿！

19.
夏季饮食重清淡，大鱼大肉靠边站，多喝汤水多吃菜，小肠小胃少负担
，唱唱笑笑心情灿，忧郁烦恼随风散，饭后散步好悠闲，身体还要多锻
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炼，养生短信多转转，快乐如意幸福添！

20.
春天是一首诗，它蕴含着我们的风华正茂；春天是一幅画，它展现着我
们的斗志昂扬；春天是一壶酒，它酿造着我们的自信拼搏。万物复苏，
春天来临，用我们的双手，走向我们的春之歌！

21.
立春阳气初生季，养生抓住好时机，棉衣莫要急脱去，乍暖还寒需保暖
，乐观开朗笑容聚，疏肝理气是第一，少酸多甜养脾气，新鲜蔬果多摄
取，多多开窗勤换气，空气清新病毒离，慢跑快走多运动，提高免疫才
可以。温馨关怀送给你，快乐安康都聚齐！

22.
春风春雨迎春分，春光春景暖人心。山间美景最迷人，杜鹃花开满山红
。瀑布激荡河欢歌，莺声燕语唱不停。犹如仙境心安宁，再无烦恼与不
平。春分到了，愿你多多融入大自然的美景，心情愉快健康自然临！

23.
一场秋雨一场凉，枫叶火红落叶黄，天天奔波劳累忙，我发短信关心上
，天凉莫忘加衣裳，心情愉快舒心肠，抛弃烦恼与忧伤，闲是要把朋友
想，惟愿好友身健康！

24.
秋天到，知了叫，北方收麦南方稻；秋天到，枝头闹，瓜果飘香顽童笑
；秋天到，祝福到，神清气爽精神好，笑口常开人长寿。我把祝福送给
你，不是为求你回报，只求不要忘记我，早日回到我怀抱。

25.
夏天已经过去，感冒还会远吗？“白露”悄悄地赶来为感冒呐喊助威了
，不想成为它和感冒的“手下败将”，那就要添衣服，加运动了。让我
们健健康康，开开心心地把“白露”给过了吧！

26.
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夏走秋来天转凉，着重养生保安康，睡眠充足忌乱补，饮食清淡以肉辅
，多吃酸食少辛甘，蔬菜水果不能少，养静心安神方闲，深深牢记在心
中，我心真挚祝愿你，幸福安康乐逍遥。

27.
满园春色软软的在心头，满腔快乐粘粘的在眉头，满目清新甜甜的在口
头。满心欢喜暖暖的有盼头，满怀信心款款的有劲头，满面春风绵绵的
有甜头。祝你时刻吉祥如意好兆头，小满快乐。

28.
大雪到，养生忙，多温热，少寒凉，牛羊肉，煲靓汤，银耳羹，润肺方
，山药粥，补肾强，常通风，精神爽，早睡觉，背保暖，晒太阳，抑郁
光，情意浓，暖心房，关怀送，愿安康！

29.
稻花飘香丰收年，夏至祝福送眼前；蛙鸣声声一大片，生活美好事如愿
；凉风吹动我思念，朋友情谊系心间；百花沁香惬意然，时常牵挂永不
变；太阳高照艳阳天，真诚愿你幸福伴！祝夏至快乐！

30.
秋季养生勤梳头，对于平时压力比较大的都市白领来说，经常梳头可以
缓解压力，畅通经气，改善血液循环，滋养头发、防止脱发，并能够缓
解头痛、减轻疲劳。

31.
夏至到来烈日照，温度升高受不了。多喝开水多饮茶，降温消暑效果好
。餐桌之上搭配全，有荤有素健康保。水果营养又养颜，常食就会防衰
老。心平气和心情妙，朋友情谊永围绕。祝你健健康康过夏季，开开心
心人欢笑！

32.
冬日的爽朗，开阔心胸，冬日的飞雪，涤荡心灵，送上一份冬日的问候
，送上一份贴心的关怀，愿你身体健康，开心快乐，幸福平安，万事如
意，快活逍遥，万事顺心！
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33.
天气冷，气温降，合理膳食最重要：食萝卜，炒土豆，品柑橘；除烦躁
，麦片粥；补肺胃，山药粥；养阴气，大枣粥；益肝肾，红薯粥；增热
量，牛羊肉；砸核桃，煮黑豆，炒板栗，芝麻油；早安睡，晚起游，日
光照，锻炼优；多欢笑，不忧愁，生活美，乐悠悠！

34.
三伏养生歌一曲：高温不要户外去，以防中暑晒暴皮，早睡早起要牢记
，精神充足有底气，饭菜清淡少饮酒，不时盐水漱漱口，喝水要喝白开
水，根据体质饮食补，常记降温和防暑。

35.
小雪翩翩起舞，看快乐随洁白轻轻飞扬，愿好运伴薄雾静静弥漫；小雪
盈盈起舞，看惬意随洁白摇曳多姿；愿自在伴飞花浓浓绽放。小雪了，
愿我的祝福化作一朵朵温暖的火花，温暖你的心扉。

36.
天寒地冻，万物凋零，唯有情谊，持续永恒，发个短信，道声珍重，多
加衣裳，预防疾病，饮食要好，营养持衡，防电防灾，安全出行，工作
适度，心态轻松，祝福朋友，温暖过冬。

37.
春分春光烂漫，野菜味美营养，马齿笕炒鸡蛋，清热调节血糖，荠菜补
肾健脾，焯后凉拌做汤，蕨菜安神良方，滑炒里脊最香，桔梗消炎镇痛
，咸菜佐食为上，温馨关怀送上，愿你快乐安康！

38.
秋将收尾冬将至，天寒地冻寒冷时，防寒保暖须牢记，身体健康无小事
。宜食温热忌生冷，宜食松软忌坚硬，多吃苦味少吃咸，健康生活将你
伴。热水泡脚冷敷脸，温水刷牙最保险，早睡早起早锻炼，空气清新好
保健。冬季养生存热量，补充维素无机盐，滋阴潜阳养肾气，岁岁年轻
身体健！

39.
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夏日炎炎需养生，按时补水皆不同。清晨一杯白开水，迎着朝阳踏歌行
。荡尽浊气趁腹空，精神焕发不生病。午后一杯盐开水，补充盐份补充
水。夏季莫怕常流汗，新陈代谢驱污秽。水是生命之源，补水保你安康
！

40.
大暑已来到，气温渐升高。短信送祝福，情谊身边绕。愿你身体好，健
康不会跑；愿你清凉到，高温不会扰；愿你万事顺，好运将你罩。大暑
无烦恼，快乐又逍遥！

41.
立秋悄来到，哼起养生调：饭要吃饱，水要喝好，衣莫穿少，防止感冒
，锻炼趁早，身体不倒，核桃大枣，营养补脑，少吃多跑，减少肥膘，
脾气低调，心态平好，青春常葆，容颜不老，如此才好，好，好，好！

42.
三伏烈日头顶悬，此时养生很关键。慎食油腻少甜食，晨起黄昏多锻炼
。补气勿食生冷脆，上火要忌酸辣咸。冬病夏治有讲究，热敷可治关节
炎。中医西医都不用，快乐养生过夏天。

43.
冬季养生勤锻炼，蹦蹦跳跳出出汗。无需臃肿添衣服，有了温度有风度
。翩翩起舞有韵律，昂首挺胸出节奏。加强锻炼加营养，知易行难需坚
强。磨炼意志大声笑，驱逐严寒不感冒。冬季养生，贵在坚持。祝您健
康！

44.
大暑艳阳照，心情亦欢笑。气温虽升高，不挡祝福到。清风送凉爽，生
命沐芬芳。爱情伴花香，事业征帆扬。惬意在身旁，家庭幸福长。心情
明灯亮，一季都健康。愿你开心过大暑。

45.
立夏来到春已别，气温升高阳光烈，保养身体在夏天，火气正旺益清淡
，当令蔬果营养全，滋阴去火又护肝，安闲自乐心情好，凉爽舒心乐开
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怀，立夏之际发信息，祝您凉爽一夏天。

46.
冬天即将来临，大家要及时防治冻疮，取辣椒梗500克，切碎后放在铁锅
里，加水食粮煮沸，取其汁，每天傍晚洗擦易患冻疮的部位，连续5-7天
以后就不再生冻疮了，很有效的哦，快告诉你的朋友们去试试吧。

47.
小雪飘，风萧萧，天气冷，易感冒，添衣裳，勤备药，多饮水，离不了
，勤锻炼，不能少，增营养，有妙招，肾阳虚，减咸好，八宝粥，去烦
躁，食鸭肉，清虚劳。小雪节，祝福到，愿你一切都安好。

48.
秋季养生，健康需注意：饮食清淡为宜，蔬果营养所需；起居作息有律
，加强锻炼身体；外出悠闲旅游，保持舒畅一阵秋风一阵凉，一地落叶
遍地秋，一声问候情义至，一片温暖上心头。寒露已至，给你温馨提示
：添衣保暖身体适，秋季养生挑好食，早睡早起健康至。

49.
初夏日，到夏至，天气渐热换季时；发短信，问声好，送您关怀和祈祷
；防晒霜，败*，心境平和莫急躁；芭蕉扇，清凉宝，赶跑烦恼常欢笑；
夏至到，乐逍遥，清爽一夏好运交！

50.
夏至来到气温高，清凉养生要记牢，冰镇西瓜降温好，绿豆解暑有功效
，多吃苦瓜能败火，及时补水身体好，夜晚睡觉被盖好，空调温度别低
了，夏至愿你健康保，清凉舒爽乐逍遥！

51.
暑来暑去易暑忙，夏去秋来心莫慌，秋燥、秋虎、秋天凉，也有秋实、
秋获、秋收忙。这个处暑你最靓，数着钞票数着秋粮，数着祝福数着健
康，数着美丽数着容妆，数着幸福数着安康！祝处暑快乐无双！

52.
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最近天气有变化，气温下降寒意浓。思念远方朋和友，小心受冻莫感冒
。寒风不断使劲吹，我的祝福来御寒，祝福一句三春暖，愿你天寒不受
冻。祝愿朋友身体好，健健康康度春秋！

53.
立春日，我把“春意盎然”写进你的神情，我把“春风得意”装进你的
表情，我把“春暖花开”送进你的心情，我把“青春涌动”融进你的爱
情，祝你春夏秋冬，春光无限，永远快乐！

54.
人生一幅美丽画，健康颜料装点它，美食养生神奇多，轻松安康不费力
。眼前正是深秋时，养生秘方传递您，多用银耳炖汤喝，多吃黄梨能滋
养，多喝豆浆败火气，滋阴润肺好处多。愿您深秋时间注意养生，天天
快乐！

55.
天上雪花飘，冬至已来到，信息送关怀，幸福没有边，悄悄告诉你，早
上天气寒，添衣要保暖，运动常锻炼，开心似神仙，挂念记心间，友谊
暖心田；愿你总如愿，不忘我挂念；短信传一传，福气冲上天。

56.
夏至至，短信临，祝福声声送给您，送清风，带凉爽，送小雨，带清新
，愿您好运常伴快乐永在心；送平安，带好运，送健康，伴吉祥，愿生
活美好幸福万年长！

57.
白露节里天转凉，早晚出行添衣裳，注意防寒莫着凉，加强锻炼强体质
；白露节里防秋燥，梨子熬水润肺脏，饮食原则要牢记，减苦多辛勿过
饱；白露节，愿你健康相伴，快乐围绕！

58.
春末夏初，祝福先到，问候送你，快乐无边，许个心愿，万事顺利，发
条短信，保持联系，叮嘱一声，季节交替，防止疾病，常常锻炼，健康
相伴，愿春末夏初之际笑口常开，身体倍棒。
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59.
夏至来临艳阳照，快乐健康正赛跑，牵挂加油跳的高，思念挥手咯咯笑
，好运跟在后面闹，财气悄悄在赶超，争先恐后奔目标，锁定你就别想
逃，祝福探路先来到，愿你夏至欢乐绕！

60.
秋风将酷热赶跑了，立秋将酷夏消灭了，果实将夏季囚禁了，我们抗暑
的战争胜利了，我的心愿也托短信送来了，愿你精神好了，业绩高了，
钞票多了，全家笑了，心里美了爽了乐翻了！

61.
秋风阵阵凉意袭，秋季养生勿忽视，一早一晚温差大，注重来把关节护
，锻炼之后来杯水，及时补充身体需，吟吟诗来唱唱歌，胸襟开阔心情
好，不重名誉不重利，欢欢乐乐享人生。

62.
生气脸上长皱纹，快乐有颗年轻心，喜怒无常添白发，常饮大酒亦伤身
，亲戚朋友多走动，不要冷落众乡亲，读书看报多娱乐，笑傲江湖扫凡
尘，熬夜上网别沉沦，按时睡眠不困顿，开心健康幸福人！

63.
秋分到了，分开了夏日的闷热，迎来了清爽的秋风；分开了夏日的烦躁
，迎来了清新的秋雨；分开了夏日的激情，迎来了丰硕的秋收；分开了
夏日的怀抱，迎来了清凉的问候：秋分自在，舒爽无忧！

64.
老年人饮食：宜食粥。老人胃的消化力弱，宜常食粥，便于消化吸收。
早晨吃白粥，能清洗肠胃，通畅大小二便；粥中含水分较多，可稀释过
夜后已浓缩的血液，使血流顺畅，改善循环，避免血液栓塞，故吃粥比
其它食品为优。

65.
秋水若琴弦，演奏出宁静恬淡的歌声。秋雨若银线，勾勒出迷蒙沉醉的
图画。天空若魔板，变幻出云淡风轻的风景。祝福若花香，散发出真诚
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绵远的关爱。愿你秋分快乐。

66.
近段时间温度突变，冷热平繁交替。今天是节气小寒了，气温是愈加寒
冷了。朋友：小寒时处二三九，天寒地冻北风吼，多做运动要保暖，多
泡泡热水脚，保重！

67.
秋季养生，贵在得法，蜂蜜银耳，贴心防燥，生梨葡萄，润肺首要，莲
藕山药，湿邪不扰，早睡养阴，熬夜要少，秋愁来闹，常笑就好，慢跑
登山，免疫提高，关怀送上，愿你安康！

68.
夏至到，气温高，炎炎夏日心烦躁，心情舒畅最重要。天干物燥多烦扰
，快乐开心是良药。心静自然凉爽到，室内少开空调好。愿你夏日心情
好，开怀大笑酷暑消，心头没有烦心事，事事顺心不烦恼！

69.
夏日清爽昼时长，上火生燥却难防，天天一把绿豆强，降火驱燥日日防
，闲时泡来菊花茶，滋养身心自来凉，外出注意日光强，树荫下面好乘
凉，昼伏夜出不宜常，通风换气保健康。

70.
健康在春天，快乐在春天，幸福在春天，开心在春天，送你一个苹果，
感冒见你躲，送你一个香蕉，疾病见你逃，春季养生最重要，养肝护胃
不能少，多做锻炼身体好，青春常在不变老。

71.
春季五注意：一要注意起居有规律，早睡早起；二要注意经常锻炼护身
体，早晚多多运动；三要注意心态放好，保持乐观，精神要养足；四要
注意春季早晚气温低，要注意防寒保暖；五要注意我给你的短信，不止
看，而且要照做。

72.
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跳跳舞，唱唱歌，把心情点亮；散散步，打打球，把筋骨活络；爬爬山
，旅旅游，把身体舒展；打打拳，下下棋，把精神飞扬。春天来了，让
五彩缤纷的活动方式健康你的身体，愉悦你的身心。愿你健康。

73.
秋分到，要分离。囚禁快乐，与悲伤分离；囚禁欢笑，与烦恼分离；囚
禁幸运，与霉运分离；囚禁健康，与疾病分离；囚禁幸福，与全家共享
，和所有不幸分离！

74.
女子四十九岁左右，男子五十六岁左右，便开始进入生理功能减退、气
血阴阳不足的老年期。老年人的调摄，当以补为主，时时顾其正气，方
能使阴阳保持相对平衡，以达到健康长寿的目的。

75.
细雨如丝柔情缱倦缠绵，可是千里之长的缘分线，一头连着绿色的希望
，一头连着红色的梦想，一段是快乐的记忆，一段是开心的飞扬。好雨
喜雨带给你幸运如意，早春轻寒记着添衣。

76.
身体要想好，饮食很重要，饭前喝口水，疾病来不找，三餐要保持，只
吃七分饱，早晚常食粥，果蔬营养高，洗菜要卫生，消除残留药，饮酒
要适度，不醉最为好。万病皆口入，预防要提早，健康来饮食，祝你无
烦恼。

77.
三伏天气最炎热，人人变的都焦躁，人人不愿出门楣，出门都把阴凉找
，恰是又逢关门节，祝福短信还送到，愿清风吹拂你面孔，雨露滋润你
身心，清凉一刻不离弃，幸福甜蜜还相随。

78.
大寒夜晚天最寒，活动中心少去玩。天黑路凹有危险，要去约友去陪伴
。雪天容易受风寒，戴好口罩穿衣暖。朋友扶持相来往，夕阳红花结伴
绽。愿你大寒心里暖，找个老伴相依缠！
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79.
烈日炎炎巧躲阳，太阳未出即起床。深吸空气草带香，花儿朵朵正芬芳
。午睡风扇要开窗，催眠知了声声长。午后红茶慢慢品，诗情画意到黄
昏。如有工作晚上做，通宵达旦又何妨。躲避骄阳，享受清凉！

80.
白露时节天渐凉，早起晚归添衣裳；蒹葭苍苍白露霜，感冒来袭莫慌张
；门窗经常通通风，被褥时常晒太阳；莫让烦恼袭心房，常伴幸福与健
康；短信传达送关怀，若是看完笑哈哈，这一毛钱没白花！

81.
树光光，草黄黄，忧愁烦恼都忘光；风冷冷，雨凉凉，朋友问候暖心房
；冬天到，气温降，朋友温情永不降；工作忙，生活忙，关怀朋友不能
忘；问候到，情谊涨，幸福快乐齐分享。小雪节气到了，气温下降了，
记得添衣保暖了，愿你冬日健康吉祥！

82.
吹一阵春风，让百花盛开；降一场春雨，让万物复苏；耀一分春光，让
春意浓浓；谱一曲春歌，让希望发芽；送一份春福，让情谊芬芳。春分
来到，愿你春风得意，事事顺心！
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