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夏季养生短信大全

 

1.
夏季学养生，民间有妙招：若要皮肤好，粥里放红枣；润肺生津数草莓
，能助消化通肠道；夏吃鲜桃正当时，营养均衡价值高；消暑生津是西
瓜，心烦意乱能除掉；苦瓜最宜夏季时，驱除邪热解乏劳；大家试一试
，看看妙不妙。

2.
酷暑养生忙，秘籍来分享，饮食宜清淡，菊花茶解毒，睡眠求足量，午
睡半小时，冷饮莫多吃，宜喝绿豆汤，忌久坐木凳，潮气体损伤。关怀
送上，快乐安康！

3.
酷暑使得人心燥，容易冲动脾气大；记得喝喝绿豆汤；消暑解热透心凉
；与人相处更和睦，身体健康心情棒！

4.
初夏，喝苦瓜汁可排毒解热。苦瓜含生物碱、尿素类等苦味物质，榨汁
饮用能使身体迅速吸收其大量的有效成分，有助解热防暑、消除疲劳。

5.
早起一杯温开水，舒舒服服永相随；上午来罐冰糖炖雪梨，一生一世幸
福不分离；中午喝碗绿豆汤，调理肠胃保健康；下午瓣瓣西瓜送清凉，
夏季暑意全部消；睡前空调温调高，安睡舒适到天亮。

6.
转眼夏至到，防暑很重要；出门带把伞，没伞带凉帽；人体消耗大，吃
饭要吃好；入夜难入眠，提倡睡午觉；经常洗洗澡，运动不可少；祝愿
你有个凉爽的夏天！
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7.
防掉色四法：一是洗得勤洗得轻；二是用肥皂水洗的话，必须在水里放
些盐；三是洗后马上用清水漂洗干净；四是不要在阳光下曝晒，应放在
阴凉通风处晾干。

8.
养气养心养肺养脾胃，舒心安神竟思夜安睡，多喝茶多喝水，水果蔬菜
是宝贝，多运动多散步，少喝酒少抽烟，莫生气莫压抑，不熬夜不贪睡
。

9.
夏日出车注意事项，坚持轮胎防止爆胎，检查电瓶保持清洁，防冻液不
应低于警戒线，邮箱的油不能加得太满。

10.
夏天来了，我第一个提醒你：夏日衣单被薄，谨防感冒。水果蔬菜要跟
上，防止中暑。多吃紫菜和鱼类，增强体质。真诚祝福亲爱的朋友，夏
季平安快乐。

11.
炎夏到，养生忙，晨起床，多散步，调精神，心舒畅，重午睡，盖薄被
，巧运动，早晚宜，食清淡，荷叶粥，常补液，西瓜梨，勿贪凉，忌生
冷。愿安康！

12.
夏季养生有道，分享望你记牢，汤茶最宜热喝，解暑消渴良方，菜肴清
淡为主，绿豆莲子煲粥，冰饮不低十度，外出少点凉菜。快乐安康随行
！

13.
备点姜，小病不慌全扫光，中暑姜汁是良方，一杯喝下解暑强，腹泻适
当吃些姜，清除病菌功效棒，姜汤加入盐和醋，腰肩疼痛敷一敷。愿快
乐安康！
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14.
烈日当空照，天干空气燥，多行阴凉道，防暑最重要，少饮冷食好，脾
胃不需要，电扇适度调，小心寒气罩，水果必须要，水分能补到，运动
适量少，平衡保持好。

15.
夏季运动要注意选择合适的运动。体形瘦小、容易失眠、晕眩的人适合
做柔和的运动；体形胖、胆小的人适合做激烈点的运动。

16.
夏天养生在于热，热毛巾擦身，洗热水澡，热水泡脚，喝热茶，不但可
增强体质，还可有效地防止中暑和其它热症发生。夏季饮食在于清与淡
，避免粘腻与过饥。夏季重视健脾与养胃，安安稳稳康自来。

17.
酷暑至，养生忙，调精神，欢乐扬，巧运动，大步走，慎起居，午睡宜
，饮热茶，勿贪凉，节饮食，多粥汤，菜加醋，杀菌忙，情意浓，关怀
送，愿安康！

18.
夏日炎炎，骄阳似火；多晒太阳，恐有不妥；紫外线强，皮肤易伤；防
晒遮阳，十分重要；养生之道，细微着手；确保肌肤，美丽健康！

19.
夏日炎热易疲劳，妙招助你巧抵御，不饿也要吃早餐，维持压力低水平
，每隔三小时加餐，鱼片酸奶是首选，吃点胡桃深海鱼，加速大脑运转
度。愿快乐安康！

20.
神州奋起，国家繁荣；山河壮丽，岁月峥嵘；江山不老，祖国常春！值
此国庆佳节，祝愿我们伟大的祖国永远繁荣昌盛，也愿好运、健康伴你
一生！

21.
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夏季养生有道，分享望你记牢，汤茶最宜热喝，解暑消渴良方，菜肴清
淡为主，绿豆莲子煲粥，冰饮不低十度，外出少点凉菜。温馨关怀送上
，快乐安康随行！

22.
初夏养生粥：山芋粥防高血压，芝麻粥治晕眩，牛肉粥补脾强筋，木耳
粥润肺生津，栗子粥健脾养胃。不想吃饭，记得喝粥哦！

23.
夏日养生有妙招，贴心分享你知道，不宜坐木防湿气，午睡半小时为上
，出汗擦干再冲澡，切莫贪爽冷水浴，渴极小口慢饮水，墨镜灰绿最适
宜。愿快乐安康！

24.
夏日口干舌燥，美食缓解有招，莲子芯水常饮，每晚枸杞干嚼，蜂蜜米
醋晨喝，樱桃一把就好，平日多吃苹果，芝麻煮粥独到。快乐安康没跑
！

25.
夏至到，防中暑，防高温，防细菌，勤通风，勤洗澡，少油腻，多果蔬
，多休息，莫贪凉。清清爽爽一夏天。

26.
夏至到防暑忙，外出记得防太阳，多吃清淡多喝汤，莫贪凉莫油腻，注
意休息很重要，多吃瓜果和蔬菜，清清爽爽一夏季。

27.
夏季好睡眠，妙招来帮你，入睡关风扇，感冒不来烦，胸腹莫受凉，再
热盖条毯，热水擦凉席，晾干不生菌，切勿睡地板，湿邪伤身体，关怀
送上，快乐安康！

28.
夏日洗澡讲究多，分享给你请记牢，再热不洗冷水澡，感到寒冷易感冒
，血压过低不洗澡，供血不足虚脱扰，酒后千万别洗澡，温馨关怀送到
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，快乐安康围绕！

29.
夏天生热浪，走路都发烫；剩菜剩饭不要尝，细菌病毒很猖狂；经常出
入空调房，注意要把感冒防。夏天了，祝你今夏平安健康，清清凉凉！

30.
夏季养生要注意，啤酒清爽莫贪杯，凉水洗澡莫贪急，食欲不振莫缺顿
，雪糕沁心莫贪吃，朋友消夏来聚餐，街边烧烤少为宜，关注健康在夏
季，还防病从小事起。

31.
夏季养生很重要，健健康康欢乐绕。多吃水果和蔬菜，鸡鸭鱼肉荤腥少
。各种煲汤少不了，开胃保健消化好。绿豆熬汤最解暑，祛毒养胃最是
妙。多喝绿茶少饮料，清凉解热暑自消。愿你夏季人健康，快快乐乐每
一秒！

32.
夏季养生有门道，分享给你请记牢，腰腹以下宜常温，胸上至头宜稍凉
，西瓜苦瓜消暑气，出汗多喝酸梅汤，菊花桑叶能散热，午睡别超一小
时。愿快乐安康！

33.
天气高温，酷暑难耐，注意防暑，不要暴晒；多吃水果，水要勤喝，适
当午睡，累了就歇；远离郁闷，别急别火，开开心心，快快活活；生命
可贵，贵在康乐！

34.
夏季总爱犯困，美食助你提神，猪牛羊一百克，补铁消疲独到，碱性食
物多吃，番茄海带豆腐，全谷补充能量，地瓜燕麦别少，温馨关怀送上
，快乐安康随行！

35.
夏至防暑可多喝一些绿豆汤有祛暑利湿、清热解毒的功效，由于出汗较
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多还应多补充一些盐份。多吃新鲜食品，过夜食品不要吃，保持健康好
心情，清清凉凉过一夏。

36.
夏天到来绿满窗，对你思念在心房，祝福跟着蜻蜓跑，愿你天天都舒畅
。财源滚滚似波浪，笑容灿烂甜如糖，生活美好放光芒，夏季幸福久又
长。

37.
夏季临，笑一笑，忧愁烦恼抛云霄；拍拍手，扭扭腰，欢乐健康怀中抱
；跑一跑，跳一跳，美妙心情出囚牢；祝福收，感情妙，祝你夏天乐逍
遥！

38.
夏之炎热应做到，心宜清静很重要，静坐台榭空敝处，神清气静可远眺
。饮食清淡营养高，多吃瓜果防暑侵，主食稀干搭配好，清凉饮料不可
少。林园散步空气好，室内通风最重要，吐故纳新身体好，河畔晚风暑
热消。朋友请记我之言，夏日炎炎无烦恼！

39.
夏季养生，秘籍，晚睡早起，午睡解疲，随时补水，少量多饮，适度锻
炼，清晨傍晚，散步慢跑，气血畅通，黄瓜西瓜，消暑高招，关怀送上
，快乐安康！

40.
有一份感情，总是无法忘掉，那是友情；有一种牵挂，总是心头缠绕，
那是朋友；有一种习惯，总是觉得美好，那是祝福。炎炎夏季，祝你幸
福！

41.
夏季漫长又难熬，高温酷暑沙尘暴，洪水泛滥把灾闹，天气反常惹人恼
，做好防备要记牢，安全第一最重要。

42.
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夏至到，气温高，防中暑，多喝水，清热解毒靠绿豆，补充盐份很重要
，多果蔬，少油腻，愿你夏至好心情。

43.
酷暑补水是首要，吃对食物最有效，黄瓜水分含量足，沙拉凉菜味道好
，生菜夏季时令菜，三明治里放几片，樱桃搭配西红柿，功效翻倍皮肤
好，愿快乐安康！

44.
春走夏至，夜卧早起。饮食宜淡，生冷莫贪。固表补心，清热益脾。运
动适当，防暑调息。灭却心头火，心静自然凉。

45.
清凉夏日何处游，一缕清风消心愁。我欲踏山钻绿水，暗香浮动花枝头
。朝夕赢得好心态，赛过吃鱼撕红肉。大树底下好乘凉，清茶一杯好风
流。

46.
夏日炎炎热似火，我的短信最火热，蒸熟浪漫一大锅，送来热情的沙漠
，赠你热辣的生活，赐你热烈的快乐，祝你潇洒度夏季，甜甜蜜蜜笑容
多！

47.
汽车开空调在里面过夜，是十分危险的，因为汽油在不能充分燃烧的情
况下，产生一氧化碳、二氧化碳等有毒、有害物质。

48.
萝卜清热化痰，开胃健脾理气；银耳滋阴降火，适用咳嗽阴虚；蘑菇营
养丰富，增强机体免疫；糯米利胃生津，调养胃肠裨益；茄子现食现补
，适合深秋养体。

49.
一口冰茶解暑忧，一阵清风爽心头；室内花香养精神，园中树木绿油油
；蝶飞鸟鸣人欢笑，闷了林间走一走；炎热也有好风景，生活处处乐悠
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悠。

50.
夏日炎炎，养车有诀窍，一杂物莫入，二空调抽湿，三注意防潮，四阳
光消毒，五打蜡防酸雨，六细心去防锈。

51.
夏日炎炎人遭罪，瓜果蔬菜来补胃。荷叶莲子绿豆粥，清淡消火又养胃
。太极瑜珈不贪睡，养心养肝又养肺。生活规律效率高，心情舒畅勿急
躁。

52.
夏日炎炎酷难当，青菜水果来补胃。荷叶莲子绿豆粥，清淡消火又养胃
。适当运动不贪睡，养心养肝又养肺。夏日养生妙方多，伴你健康又长
寿。

53.
夏日，有些人习惯把面膜放进冰箱，敷时会感觉冰爽，事实上，从极热
到极冷的转换中，极易引发皮肤隐形的伤口，造成皮肤发炎，甚至色素
沉淀。

54.
夏季饮食清与淡，避免粘腻与过饥，重视健脾与养胃，安安稳稳自来康
。真诚赠给亲爱的朋友，夏季平安快乐。

55.
夏季尽量穿浅色衣服。深色衣服会吸收阳光，使人体温升高燥热；同时
蚊子有趋暗的习性，深色容易吸引蚊子，特别是黑色。

56.
夏季的清风，阵阵清凉透心底；夏季的绿叶，片片思念挂满怀；夏季的
思念，深深恋恋在心底；夏季的问候，条条祝福是真情。丝丝凉意为你
带来清爽好心情！
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57.
酷暑炎炎难入眠，风扇呼呼不停歇；睡后身体易着凉，被子始终不可少
；预防风湿与感冒，要把身体照顾好！

58.
夏至到易疲劳，晚睡早起要记牢，慢散步，多吃苦，清淡食，防中暑，
多饮水，调体温，心平静，除烦闷，炎炎夏日有分寸，日日舒来事事顺
。

59.
夏季养生有道，分享给你可好，芳香食物醒脾，佩兰陈皮入粥，荷叶包
上大米，煮熟祛湿独到，茶类解暑最佳，多吃山楂葡萄，温馨关怀送上
，快乐安康到老！

60.
夏季时令佳品：黑芝麻红豆粥！黑芝麻美容强身，红豆解毒利湿，夏天
熬粥加些黑芝麻、红豆，在一天的紧张工作后喝上一碗，令你神清气爽
。

61.
夏至到，细菌多，肠道容易闹疾病，勤洗手，讲卫生，果蔬一定洗干净
，饭菜烧至十分熟，常吃大蒜有好处，愿你健康过一夏。

62.
养生贴士：坐卧有讲究。夏季虽热，但却生湿，潜伏阴气，故防凉防湿
很重要。不要贪图凉快在潮湿及冷石冷地上睡卧，这样湿气透入筋脉后
易导致头重身疼。

63.
夏日炎炎难耐，出门注意防晒，睡觉肚皮要盖，贪凉可就不乖，浅色衣
服常穿，多吃瓜果蔬菜，莫被烦躁侵害，切记心情愉快，祝你夏日清凉
，快乐常在！

64.
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酷暑该把身体调，注意养生有诀窍；少食辛辣多吃素，少喝饮料多喝水
；苦瓜强肾又清热，清茶解困抗疲劳；每天几碗绿豆汤，喝出精神面容
光！

65.
蔬菜营养的高低遵循由深到浅的规律，排列顺序总趋势：黑色、紫色、
绿色、红色、黄色、白色。而在同一种类的蔬菜中，深色品种比浅色品
种更有营养。

66.
夏至天，暑相连；养生道，有所变；饮清淡，食营养；重降温，防暑气
；多遮阳，勤防晒；常运动，保健康；小贴士，短信传。愿你：夏日多
健康！

67.
夏季对人体影响最重要的因素是暑湿之毒，吃些凉性蔬菜，有利于生津
止渴、除烦解暑、清热泻火、排毒通便。这些蔬菜有菜瓜、西瓜、甜瓜
等。

68.
炎炎夏日暑来忙，暑来暑去不要慌；常用温水冲冲凉，慢下身来把水尝
；清清淡淡绿豆汤，消暑解渴好主张；我托短信寄衷肠，愿你夏季心情
扬！

69.
炎炎夏季暴雨浓，思念化作雨后虹。赤橙黄绿青蓝紫，色彩斑斓如我情
。烈烈阳光深酷暑，轻轻问候见真诚。知心朋友长相忆，好运伴君万里
行！

70.
天热脾气燥，喝茶来醒脑，遇事笑一笑，药品不依靠，秧歌闹一闹，乐
呵精神好，带来十年少，自然最重要。

71.
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夏日养生莫忽视，健脾除湿吃莲子，连翘荷叶来祛暑，枸杞百合肾肺补
，冬病夏治有招数，内服中药外针灸，送条短信情意足，夏日健康同呵
护。

72.
夏季养生有门道，水果个个都是宝，柠檬汁混橄榄油，按摩半小时去屑
，饭前樱桃两百克，调理肠胃功效高，菠萝淡化面部斑，榨汁生食两相
宜，愿快乐安康！

73.
夏天炎热温度炽，保健养生别忽视；电扇久吹不合适，空调冷气勿长时
；防暑降温靠饮食，瓜果蔬菜要多吃；一日三餐要及时，营养补充要时
时。愿你健康快乐在夏日！

74.
夏季饮食要注意，素主荤辅请牢记，处处留意将卫生，不然细菌易滋生
。清茶白水最为贵，夏季引用最适宜，啤酒饮料满天地，最好还是去远
离。晨练适当健身体，早睡早起精神怡，天天心静天天爽，夏季转眼就
过去！

75.
热火朝天夏日炎，防暑降温记心间，跑跑步，多锻炼，喝喝茶，润心田
，多吃酸，少吃甜，睡午觉，补睡眠，营养均衡保康健。盛夏时节，愿
您健康平安！

76.
炎炎夏至到，气温更攀高，晚睡早起床，中午补个觉，饮食宜清淡，多
吃杂粮妙，冷食莫贪多，脾胃保护好，乌梅小豆汤，解暑有一套，贴士
送给你，愿健康安好！

77.
夏季运动很重要，清晨傍晚时段好；湖边公园空气鲜，散步慢跑广播操
；淡盐开水绿豆汤，补盐消暑不可少；冲头淋浴忌冷水，寒湿疾病会困
扰；只要用心锻炼好，酷暑炎夏都吓跑。
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78.
也许一毛钱买不到珍贵的书籍，也许一毛钱买不到漂亮的衣服，但是一
毛钱可以传递我最真诚的问候，最衷心的祝福。夏季炎热，注意防暑。

79.
夏至到，折一把幸运草，给你当帽来遮阳；揪一朵快乐花，给你当发夹
来美化；扯一缕清凉风，给你当扇来乘凉；夏至到，祝你漂漂亮亮和和
美美，清凉过夏天！

80.
夏季，常会有被蚊虫叮咬，产生肿包的情况，此时家里若有放凉的米粥
，轻轻挑出米粥表面的一层粥膜，敷在肿包的部位，有助消肿、止痒。

81.
夏日炎炎养生谈，莫要苦恼莫要烦，勤食水果和蔬菜，注重营养和保健
。早晚勤把空气换，晚上睡前把窗掩，若要借此来减肥，常把公园转一
转。

82.
夏至来到雨量多，气温增高潮湿大，健身养生快行动。精神轻松求愉快
，切忌恼怒和忧郁，晚睡早起午小憩。适当接受阳光照，顺应旺盛补阳
气。

83.
夏日炎炎，祝你夏意盎然；夏花片片，祝你夏风得意；夏雨绵绵，祝你
夏光明媚。愿你在夏季快活似仙，清凉一夏，吉祥一夏，幸福一夏！

84.
酷暑年年有，执扇问青天，为何今年夏季，高温到这般？防中暑，多休
闲，心依然。人有悲欢离合，天有冷热四季，此事古难全。但愿好朋友
，康乐岁月甜！

85.
酷暑关怀清爽到，养生食物大盘点，绿茶柠檬抗氧化，补充维C西兰花
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，每天七克巧克力，可可粉能降血压，晚餐红薯降脂忙，三文鱼可抗抑
郁。愿快乐安康！

86.
夏天养生需四清：心情清净，防止心火内生；饮食清淡，清淡饮食防暑
清热；居室清凉，早晚开门窗通风；出游清幽，多到清新幽静处所游乐
。

87.
夏季养生有八“养”：养阳：核桃、苹果和百合；养阴：银耳、阿胶和
椰子；养气：枇杷、蜂蜜和莲子；养脑：香蕉、芹菜和红枣；养脾：红
薯、猪肝和香菇；养胃：羊肉、狗肉和兔肉；养肾：山竹、黄瓜和香瓜
；养热：黄豆、花生和芝麻。

88.
天热蚊虫齐出动，凶猛狠毒胜往常；野外工作穿劳保，睡觉记得关纱窗
；防蚊灭虫少不了，如此才能睡的香！睡眠充足身体棒，如此养生真美
妙！

89.
风轻轻，吹烦躁；云淡淡，飘忧愁；雨细细，洗郁闷；情绵绵，送祝福
。祝福你，夏天里，心情好，爱情甜，家和睦，事事顺，乐逍遥。

90.
夏季雨量多，造成灾害多，上班路途中，远离大水坑，下班路途中，小
心刮大风。温馨提示：夏季雨量大，记得出门带把伞。

91.
知你烦躁不堪，什么都不想干，送你西瓜一半，愿你夏至清淡，闻你因
酷热所烦，整日就像瘫痪，送你薄荷一片，愿你夏至无患，夏至到，祝
你清凉一夏，心情轻松十分！

92.
苦瓜虽苦作用大，清热降火就属它；凉拌清炒都可以，苦中透甜好滋味
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；夏季养生是佳品，记得常把苦瓜吃！

93.
夏至到，养生忙，宜清淡，离牛羊，多青菜，利胃肠，别生气，和宜养
，好激动，心肝伤，晨早起，身体强，适锻炼，寿无疆。

94.
夏季旅游，吃：多水果蔬菜，少油腻，穿：穿宽松衣服，软鞋，住：不
整夜开空调，防着凉，行：结伴同行，不要一个人。

95.
夏日游泳虽好，注意事项记牢，热身运动别少，前胸后背拍湿，水中手
指抽筋，反复张开握拳，沙滩欢快戏水，防晒功课做好。温馨关怀送上
，快乐安康围绕！

96.
夏日养生有道，美食个个是宝，蒜泥搭配黄瓜，凉拌最佳吃饭，鲤鱼冬
瓜煮汤，祛湿开胃良方，木耳清炒润肺，加入银耳更好，温馨关怀送上
，快乐安康围绕！

97.
夏日炎炎的酷暑，短信不忘送祝福，百元大钞不胜数，吉祥如意可劲数
，开心快乐天天数，大暑酷热要防暑；多吃水果才舒服。祝福给你终有
所属。

98.
夏日养生要牢记：保持愉悦情绪，烦躁不安远离，可以晚睡早起，多动
锻炼身体，聆听悠扬旋律，水果滋养有益，莫贪过多冷饮，清淡饮食为
宜。荷叶薏米熬粥，消暑去除热气；冬瓜排骨煲汤，胃肠多多受益。养
生贴士祝福，只发给最关心的你！

99.
夏季气温高，是肠道传染病多发季节，这时多吃些“杀菌”蔬菜，可预
防疾病。这类蔬菜包括：大蒜、洋葱等，这类蔬菜对各种病原菌有灭杀
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和抑制作用。

100.
夏至防暑很重要，在家多喝绿豆汤，出门身抹防晒油，旅游头戴防暑帽
，上街要打遮阳伞，防暑法宝随身带，不怕暑来没烦恼。

101.
养生之道在养心，心平气和人年轻。遇事不要太急躁，伤害肝脏可不好
。沉着镇定细分析，冷静思考对策找。心态乐观人健康，快快乐乐幸福
抱！

102.
夏至时节天最长，工作生活都很忙，出门记得防骄阳，多吃清淡多喝汤
，起居规律身健康，千万千万莫贪凉，甲型流感要预防，夏至祝福最绵
长。

103.
炎热夏季已来到，正确补水有妙招。热茶消暑又解渴，水果蔬菜好功效
。餐前睡前要适量，补水时间更重要。运动补水有讲究，电解饮料防虚
脱。

104.
夏日炎炎人遭罪，瓜果蔬菜来补胃。荷叶莲子绿豆粥，清淡消火又养胃
。太极瑜珈不贪睡，养心养肝又养肺。生活规律效率高，心情舒畅勿急
躁。指客短信养生妙，提供大家作参考。

105.
淡淡一杯竹叶青，炎炎夏日使心静；清香扑鼻龙井茶，西湖最盛好味道
；翠翠绿绿是毛尖，多饮养颜抗衰老；都是绿茶都很好，最适夏至养生
道！

106.
炎热夏至已来到，发条信息给小猫。小猫不要太贪嘴，开心健康最重要
。清新健脾增食欲，苦味食物更消暑。水果蔬菜与果汁，补充盐分维生
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素。过食冷饮易伤胃，祛暑生津应清补。

107.
多愁多病，越愁越病。怒伤肝，思伤脾，忧伤肺，悲伤肾。人逢喜事精
神爽，闷上心头瞌睡多。人最主要是心态好，多运动。身体自然健康。

108.
夏季养生要注意，健脾除湿是关键，清热解毒需重视，冬病夏治最适宜
，万事小心无大错，平平安安度夏至。

109.
夏季时令佳品：黑芝麻红豆粥。黑芝麻美容强身，红豆解毒利湿，夏天
熬粥加些黑芝麻、红豆，在一天的紧张工作后喝上一碗，令你神清气爽
。

110.
健康顾问：夏季食品应新鲜、清洁，不吃变质食物。饮食宜定时定量，
减轻胃肠负担，忌食生冷、油腻及不易消化之物。食欲不振时不宜强制
进食。

111.
冬吃萝卜夏吃姜，夏季养生有妙方，味苦入心，食凉伤脾，心静养神气
，午睡旺精力。夏日炎炎酷难当，多喝水补水分，喝绿豆能解暑。发条
短信祝福你，愿你夏日好清爽。

112.
夏季最热大小暑，雨水最多湿侵入；暑气逼人心气亏，导致盛夏易中暑
；乏力头昏又胸闷，恶心口渴还麻木；通风休息可用药，绿豆汤也可来
解暑。

113.
炎夏养生忙，重点防腹泻，果蔬需洗净，浸泡淡盐水，饮食勿贪凉，酷
热饮清水，生熟分开放，不吃隔夜食，睡眠关空调，不坐凉地板。关怀
送上，快乐安康！
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114.
夏至到，多烦恼，忙养生，很重要，多喝水，多睡觉，多清淡，少油腻
，多吃苦，少吃甜。

115.
夏季炎热气温高，降温防暑防感冒，注意精神要调养，保持心情多舒畅
，生活规律勤锻炼，营养平衡保健康！祝你轻松迎夏，平安度夏！

116.
阳光迷恋大地，问候由表及里；雨水一头连着云朵，一头连着大地，牵
挂不因距离；花朵香气四溢，枝干助它一臂之力。炎炎夏季，惦记着你
，祝你清心惬意！

117.
夏日来临多热情，趋吉开运烦恼停，快乐笑容别离身，开发智能养精神
，吉祥如意随身配，浪漫爱情来光临，祝福信息好配饰，夏季好运马上
至，祝你幸福！

118.
太阳炎炎照，花儿垂枝梢。小鸟说：恼恼恼！天气变得真热了。我也很
烦恼，最热季节到，喝凉茶，吃雪糕，注意防暑千万别忘了。勤洗澡，
少外出，应对合适千万别烦恼。

119.
夏天养生在于热，热毛巾擦身，洗热水澡，热水洗脚，喝热茶，不但可
增强体质，还可有效地防止中暑和其它热症发生。

120.
夏至心情要舒畅，忧愁烦恼放一放；保护肝脏最关键，水果蔬菜多吃点
；抽空公园多转转，积极锻炼体康健；幸福生活健康伴，朝气蓬勃每一
天。

121.
冰镇啤酒解暑好，朋友相聚乐逍遥；炎热难耐怎么办，立刻洗个热水澡
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；太凉的食物别多吃，不要长时间吹空调；工作时候别太累，有害健康
易疲劳；降温解暑有妙招，炎热季节也挺好。

122.
热浪滚滚夏至来，闷热难耐让人烦；吃块西瓜解解暑，吹吹风扇心稍安
；跳进泳池游游泳，身心俱爽乐无边；送份问候来爽你，愿你夏至乐无
忧！

123.
夏日胃口不佳，可适量食醋来消食开胃和解油腻，对抑菌，杀菌和缓解
中暑症状也有帮助，且有利于糖和脂肪转化为热量。

124.
炎炎夏日多吃瓜，补水防暑降血压。生津止渴吃西瓜，去烦解暑吃冬瓜
，清热泻火吃丝瓜，排毒养颜吃苦瓜。一日三餐不离瓜，健康生活笑哈
哈！

125.
夏季炎热，注意防暑。多喝热茶少吃冷饮；多吃果蔬少吃肉类；多吃酸
少吃甜；多用扇子少开空调。稍安勿躁，心静自然凉。记得照顾好自己
哦！

126.
炎热的不是夏季，是你火热的心，心静自然凉。瞧你，无精打采、慵懒
、蔫儿吧唧的，一定是又熬夜了，被麻将鬼把魂勾去了。愿你灿如夏花
、快快乐乐！

127.
夏季饮食宜清淡，切忌粘腻与过饥，肠胃工作很卖力，不要给它添负担
。多笑多唱心情好，烦恼忧愁绕着走。饭后提倡百步走，心情舒爽最重
要。一条短信值几何，觉得有理就转转，身体健康最重要。

128.
夏季去火小诀窍，还是绿豆好；热到实在受不了，一口西瓜保准好；心
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燥肺热长痘痘，冰糖雪梨来驱痘；若是肠胃不舒适，一碗肉汤包准治。
夏季养生，你我同行。

129.
夏季炎炎酷暑到，保健养生很重要；久用电扇不适宜，空调冷风更注意
；夏日炎热食欲低，多吃清淡少油腻；调整心态情绪好，炎炎夏日乐逍
遥。

130.
解暑的食物有多种，解暑的方法也有很多，但是唯有你的关心，才是我
感觉清爽的良药，我只想在夏至的时候，告诉你，可以有你相伴，我是
多么幸福！

131.
炎夏火气太旺，降温要出狠招，牛奶滋阴解热，早餐一杯最好，十一点
前睡觉，养护肝脏首要，少吃辛辣油炸，多食草莓西瓜。快乐安康随行
！

132.
夏天汗流如雨下，水分缺失不会少；光喝淡水远不够，必须补足钙钠钾
；蔬菜富含钙与钠，补钾最好吃香蕉；微量元素齐不足，保证人好精力
旺！

133.
气温节节高，防暑又降温，时刻得谨记，凉茶要多喝，预防嘴上火，早
睡且早起，切勿常熬夜，要多多锻炼，身体强健健，静心又安神，愉快
一夏天。

134.
剧烈运动中或后，不宜大喝冷饮，会导致慢性胃病；再者，剧烈运动时
，咽喉毛细血管出于扩张状态，突然受凉刺激，容易引起喉部发炎，咳
漱症状。

135.
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身上事少自然苦少；口中言少自然祸少；腹中食少自然病少；心中欲少
自然忧少；心中娱乐自然美艳；气候转换，心中淡定，百病不侵。

136.
夏季养生吃水果，滋补功效大不同，桃子润肠消积食，未熟烂掉不能吃
，西瓜清爽解暑热，冷藏莫超半小时，樱桃美颜赛良药，每天一把就正
好。愿快乐安康！

137.
夏日外出旅游要合理安排，尽量避免中午外出，尽量穿浅色、质薄、宽
松、吸汗透气的长袖衫为好，出门要带遮阳的帽或伞。

138.
夏季，许多女孩怕晒黑，晒后就立即做美白面膜，殊不知，这极易使皮
肤发生过敏反应，诱发炎症。晒后宜选用补水或镇静修复类面膜。

139.
夏季到，吹空调，吹多空调有烦恼，不如多通风来多喝水，绿豆熬汤暑
全消；夏天热，静心好，心静自然不烦躁，修养身心赛空调，清爽夏日
乐逍遥！

140.
夏季晚睡早起，午睡不可错过。居室通风凉爽，防止暴晒湿热。饮食清
淡即可，补水莫待口渴。常备消暑药物，防患未然最妥。祝你度夏快乐
！

141.
夏天多疾病，少洗冷水澡；衣物勤换洗，肠胃要注意；户外运动好，小
心蚊虫咬；睡眠要保证，精力要补足；夏季养生道，预防胜良药！

142.
一池荷塘月光雨，漫天萤火起涟漪，荷叶田田翡如玉，粼粼清波藏锦鲤
。风吹荷塘莲雾起，荷花摇曳多旖旎。蛙鸣声声交响曲，快乐幸福属于
你！
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143.
夏季管好嘴，少吃多喝水；饮酒莫贪杯，保肝护好胃；多动别怕累，身
强赛李逵；乐观烦恼没，舒畅心里美。欢喜夏又回，健康必加倍！

144.
夏日炎炎，热火朝天；抽点时间，找点空闲；跑个小步，锻炼锻炼；喝
杯清茶，滋润心间；睡个午觉，补充睡眠。希望真心祝您：注意防暑保
身体！快乐度过每一天！

145.
勤劳户外工作者，炎炎夏日把活干；不怕骄阳毒似火，投身建设不言苦
；希望你们身体好，防暑降温要保障；夏至养生很重要，工作同时望牢
记！

146.
小动作，有妙用，按按耳朵，捏捏手指，转转脖子，健康生活夏天不怕
了。

147.
酷暑蚊虫来扰，天然方法有效，蒜头植于花盆，蚊虫望风而逃，大豆油
涂手脚，护肤防蚊独到，门口撒黑胡椒，蚊虫入侵不了，温馨关怀送上
，快乐安康到老！

148.
夏日炎炎的酷暑，短信不忘送祝福：百元钞票不胜数，吉祥如意可劲数
，开心快乐天天数，炎炎酷热要防暑，多吃水果才舒服。祝您凉爽一暑
！

149.
夏至已来到，身体易疲劳；冷饮要少喝，暴食更不好；多吃瓜果棒，补
水不可少；绿茶是佳品，多喝抗衰老；平时多锻炼，营养要补牢！

150.
夏季瘦身有门道，轻松赶走饥饿感，坚果消化非常慢，一把杏仁抑食欲
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，饿时一碗燕麦片，增加十足饱腹感，苹果午后小零食，水分涨满你的
胃，愿快乐安康！

151.
若想老的慢，夏季养生很关键，每天吃够三四五。三个核桃健脑润肺，
四个桂圆开胃安神，五颗红枣益气养血。养生不是大智慧，生活细节要
坚持。祝君永远年轻！

152.
夏季养生要补水，滋润肠胃滋润肺。清晨豆浆鲜一杯，清除浊气提精神
。午后一碗盐开水，补充盐份不流失。黄昏一盏西瓜汁，清凉舒畅最写
意。夏季养生，滋润先行。祝您健康！

153.
梨有降火的作用，可预防感冒中暑等。夏季可以和薄荷同煮粥，薄荷清
凉，其中加入红枣还有补血的作用，常吃可防流感。

154.
炎夏养生忙，秘籍来分享，莲子心泡水，心火扫光光，心烦出汗多，西
瓜绿豆汤，饮食太杂乱，葡萄排毒忙，桑拿天湿重，薄荷拌生姜，关怀
送到，快乐安康！

155.
炎夏养生有门道，分享给你请记牢，每天睡够7小时，午间抽空打个盹，
清淡饮食多蔬果，晚餐粗粮健胃脾，酸味固表宜多吃，乌梅小豆解暑方
，愿快乐安康！

156.
养生健身是好招，切记晨练别过早，运动强度控制好，运动之后忌冷饮
，稀释盐水好饮料。天天运动身体好。身体健康乐淘淘。

157.
夏天来了温度高，防暑解渴有妙招，半杯西瓜打成汁，再兑半杯咸白水
，又解渴又营养，开开心心把温降。
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158.
夏季细菌和病毒十分活跃，容易诱发腹痛腹泻或食物中毒。可适当吃点
生姜，或用干姜加绿茶沸后引之，具有效防治作用。

159.
夏至来到常心烦，酷暑难耐又流汗，回家急把空调开，一不注意把冒感
。劳作之后莫烦厌，静下心来温水咽，换下衣服擦擦汗，心静自然把心
宽。

160.
夏至到来，推荐夏令饮食三鲜，地上三鲜为苋菜蚕豆和杏仁，树上三鲜
为樱桃梅子和香椿，水中三鲜为海丝鲋鱼和咸鸭蛋。

161.
夏天正是瓜类蔬菜上市旺季，可以多吃冬瓜、黄瓜等，除补充人体的水
分外，瓜类蔬菜都具有高钾低钠的特点，有降低血压、保护血管的作用
。

162.
夏天到，蚊子叫，消灭掉；空调开，电扇扇，别多扇，凉水澡，易感冒
；冷饮食，勿多吃；多喝水，觉睡足，笑口开，凉一夏，乐一夏！

163.
千古之名言，望君切莫忘。若要身体安，三分饥和寒。吃饭七成饱，饱
食伤胃肠。穿戴适当少，衣多难清闲。耐点饥和寒，益寿又延年。

164.
夏季美食当道，养生我有妙招，凉拌苦瓜清火，消暑脆爽黄瓜，番茄炒
蛋健脾，茄子吃时连皮，绿豆煲汤排毒，生菜蘸酱消脂，快乐安康伴你
！

165.
盛夏养生贵心宽，开心惬意锁心间，烦心琐事放一边，晚睡早起补睡眠
，水果蔬菜常相伴，多喝水来少吃药，抽空公园多转转，常常运动身体

                             23 / 25



https://duanjuziku.com/
 

健，胸怀宽广心情灿！

166.
立夏了，夏天来了；我第一个提醒你：夏日衣单被薄，谨防感冒；水果
蔬菜要跟上；绿豆粥、银耳粥、薄荷粥轮着上；少吃牛肉花生豆腐，多
来酸奶紫菜和鱼类。

167.
夏季养生吃六瓜，西瓜营养丰富，黄瓜美白抗衰，苦瓜清热解毒，冬瓜
消暑开胃，哈密瓜滋阴补肾，香瓜清热利尿。

168.
夏至热气涨，每天关心不相忘。小心防暑别太忙，注意身体保健康。一
起走过风和雨，最亲关系叫同窗。昨日一别各东西，今天打拼各自忙。

169.
夏至已来到，炎热很难熬。工作易疲劳，健康很重要。营养要均衡，碱
性很必要。补水要及时，心静人自凉。

170.
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
炼，养生短信多转转，快乐如意幸福添！

171.
雪梨驱走夏日的燥热，还心灵一片清爽；绿豆汤赶走夏日的火气，给肠
胃一份舒适；西瓜压碎夏日的炎热，送身体一份清凉；冰封的短信融化
夏季的热气，带来阵阵凉爽。夏季养生，乐此不疲。

172.
炎夏预防热感冒，贴心关怀请记牢，清淡饮食少油腻，绿豆莲子煲粥妙
，减少久待空调房，耐热锻炼很必要，充足睡眠少熬夜，豁达心胸病毒
跑。愿快乐安康！
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