
上半年结束下半年开始的励志话(大全8
篇)

岗位职责不仅可以让员工更好地了解自己工作的重点和方向，
还可以帮助提高工作效率。完成岗位职责需要员工具备良好
的时间管理和组织能力。下面是一些岗位职责的实例，供大
家参考和借鉴。

上半年结束下半年开始的励志话篇一

这个假期是一个特别的寒假。这是我生下来为止，见过最冷
清的重庆，最团结的中国，最伟大的白衣天使。这都是因为
新型冠状病毒。

深蓝的天空中，河边的一只哈士奇正仰天长啸，好像一只狼，
它似乎在说：”为什么不让我出门!“时常彻夜喧嚣的洪崖洞
也黯然失色，常常呼啸而过的轻轨也消失无踪。河对岸的几
栋大楼也模糊的倒映在水中，像一幅惨淡的山水画。然而，
家里的生活就有趣极了，可以遨游”浴室大裂缝“”客厅大
集市“”衣柜大促销“等一系列名胜风景区;也可以参加套圈，
数车，数米等….…一系列娱乐活动;还可以用”碰瓷“的方
式多做几次清洁。

不过，在这疫情大爆发的时期，中国人民表现出了伟大的团
结精神。各大企业和明星，小到每个老百姓，大到海外侨民，
纷纷雪中送碳，向危难中的疫区伸出援助之手。还有中国的
朋友巴基斯坦，我曾经看到过一个视频，疫区一仓库里，堆
满了大大小小各种从巴基斯坦寄来的防护用品。正所谓”患
难见真情"，大家团结一致，抗击疫情，实在让人感动。不过
对我来说，只有好好待在家里，才是对祖国最大的一份贡献。

最后，我想祝愿大家：身体健康，也想告诉我的同学们：我
想你们了，还想感谢那些伟大的白衣天使和在危难中伸出援



手的人，中国加油，世界加油，大家加油!

上半年结束下半年开始的励志话篇二

2.当遗忘变成另一种开始，淡了回忆，痛最真实…

3.放手后的微笑，只是用来掩盖疼痛的伤疤…

4.什么天荒地老，什么至死不渝。都只是锦上添花的借口…

5.怪天怪地，我都不会怪你，你有选择幸福的权利…

6.躲在墙角掩藏那孤独而又不奢怜悯的伤…

7.问：一只小狗在沙漠中旅行，结果死了，问他是怎么死的?
答：他是憋死的，因为沙漠里没有电线杆撒尿。问：一只小
狗在沙漠中旅行，找到了电线杆，结果还是憋死了，为什么?
答：点线杆上贴着““此处不许小便!”

8.当你下定决心准备出发时，最困难的时刻就已经过去了。
那么，出发吧。

9.我们一直在旅行，一直在等待某个人可以成为我们旅途的
伴侣，陪我们走过一段别人无法替代的记忆。在那里，有我
们特有的记忆，亲情之忆友谊之花爱情之树以及遗憾之泪!

10.去了不同的地方，看了不同的风景，知道了不同的事，感
悟了不同的人生。凌晨，随着滑轮接触地面，飞机一阵抖动，
我终于说出了最后一句再见。

11.有的事情现在不做，就一辈子也不会做了。

12.每个人在他的人生发轫之初，总有一段时光，没有什么可
留恋，只有抑制不住的梦想，没有什么可凭仗，只有他的好



身体，没有地方可去，只想到处流浪.人生就像一场旅行，不
必在乎目的地，在乎的是沿途的风景以及看风景的心情，让
心灵去旅行!

13.生活是一段奇妙的旅行，就在那一去无返的火车上。与那
些新人和旧人们共同经历吧!也许这就是一个人无法抗拒的命
运，有你有我也有他。

14.对于旅行，从来都记忆模糊。记不得都去了哪些地方，看
了哪些风景，遇到哪些人。尽管同学说，去旅行不在于记忆，
而在于当时的那份心情。可是旅行的彼时那刻我的心情一直
是好的吗?一直有记日记的习惯，可是，旅行回来，都懒得写
日记来记录，可见内心底对旅行是多么的淡漠。

15.一个人，一条路，人在途中，心随景动，从起点，到尽头，
也许快乐，或有时孤独，如果心在远方，只需勇敢前行，梦
想自会引路，有多远，走多远，把足迹连成生命线。

16.梦想，并不奢侈，只要勇敢地迈出第一步。

17.因为有梦，所以勇敢出发，选择出发，便只顾风雨兼程。

18.旅游不在乎终点，而是在意途中的人和事还有那些美好的
记忆和景色。

19.如果你不出去走走，你就会以为这就是世界。

20.赶快上路吧，不要有一天我们在对方的葬礼上说，要是当
时去了就好了。

21.在旅途中，我遇见了你，你我相识是缘分!看着你手中的
戒指，你说，你可以把它取下来吗?当我要取的时候，你淘气
的躲开了，你说只有有缘人才可以取下，我看着你手中的戒
指，想做你的有缘人，可是我知道结果是惨淡的，但还是心



存希望!

22.这里的风景美不胜收，真让人流连忘返。

23.人生就是一次充满未知的旅行，在乎的是沿途的风景，在
乎的是看风景的心情，旅行不会因为美丽的风景终止。走过
的路成为背后的风景，不能回头不能停留，若此刻停留，将
会错过更好的风景，保持一份平和，保持一份清醒。享受每
一刻的感觉，欣赏每一处的风景，这就是人生。

24.我们一路上兴致勃勃地参观，当夕阳西下时，才恋恋不舍
地离开。

25.我要准备好行李启程了，谢谢关心我的家人和朋友，为我
祈祷平安就好。我的旅行，会有你们的故事陪伴，所以我不
会孤单。放心吧。

26.旅行是一种病。一旦感染了，你就再也无法摆脱。它还是
一种传染病，最后你可能把这种病传染给其他人而你自己根
本就不想从中解脱出来!

27.旅游时最好的习惯：找个舒适的小店，挑张雅致的明信片，
送给中意的ta，背面写上：某年某月某日，下午某时，天气晴，
我在某地，想念你。

29.幸福就是重复。每天跟自己喜欢的人一起，通电话，旅行，
重复一个承诺和梦想，听他第二十八次提起童年往事，每年
的同一天和他庆祝生日，每年的情人节圣诞节除夕，也和他
共度。甚至连吵架也是重复的，为了一些琐事吵架，然后冷
战，疯狂思念对方，最后和好。

30.要么读书要么旅行，灵魂和身体，必须有一个在路上。



上半年结束下半年开始的励志话篇三

1、松弛的神经，傻乐的表情，发直的眼睛，凌乱的衣衫，反
穿着的拖鞋，桌上的剩菜残羹，这才是周末一个乱室佳人的
优秀表现。好好放松自己，祝你周末开心！

2、阳光依然明媚，心情依然灿烂，热情悄悄积累，活力等待
爆发，思念持续升温，问候滋润心田，春末夏初，享受一份
悠闲的惬意，祝你周末幸福快乐！

3、有朋友同行是一种安慰有朋友鼓励是一种力量有朋友忠告
是一种激励有朋友想念是一种幸福。祝福你朋友！

4、从早晨到傍晚，脚步匆匆不敢放缓；从明亮到昏暗，事务
繁杂处理不完；从周一到周三，忙忙碌碌腰痛腿酸；鼓鼓劲
好好干，本周已过半，周末到来享安闲！

5、最近天气多变，请注意您的身体健康，愿初夏的暖阳伴您
渡过一个轻松愉快的周末。

6、我的祝福占了你一周的七分之二，剩下的七分之二要你幸
福，七分之一要你开心，七分之一要你幸福快乐，还有七分
之一要你不烦恼，周末愉快！

7、周末送你几个影子：生活上，送你幸福快乐做影子：事业
上，送你顺风做影子；爱情上，送你甜蜜做影子；友情上，
送你真挚做影子。愿这些影子跟你形影不离！

8、如果平安可以预定，为你锁定一生平安；如果幸福可以预
售，为你特供一世幸福；如果好运可以预约，为你安排美好
运程。这个周末，祝福随行，幸福快乐出发吧！

9、忙碌的生活带走的只是时间，对朋友的牵挂常留心底，一
声问候一个祝福，在这美丽神怡的日子里祝您周末愉快！



10、如果诗歌会笑，周末的一定最美丽，如果旋律会笑，周
末的一定动听，如果天气会笑，周末的一定最舒适，如果幸
福快乐会笑，周末的一定最幸福，周末幸福快乐。

11、一把伞，撑不起蓝天，却有温馨的相伴；一扇窗，留不
住春天，却将美好映入眼帘；一声问候，洗不去疲惫，却重
复了很多遍。周末放松身心，祝你一切遂愿！

12、丢掉包袱，抛下烦恼，放空自己，拥有周末好心情；亲
近自然，拥抱阳光，呼吸芬芳，享受周末好时光。你的幸福
快乐你做主，你的周末你享有！

13、拥有一份美好的心情，如拥有一份诚挚的祝福。愿您健
康，愿您幸福快乐，但愿我千万个祝福永远陪伴您左右。

14、夏风微凉，吹来清新舒畅；夏雨连绵，带来湿润清爽；
夏荷开放，沁人心脾之香；夏草拂荡，温馨迷人风光。周末
祝福，用短信送上；丝丝清凉，直入你心房！

15、点点心意点点情信息声声传真情祝福问候送不停，愿你
天天好心情，亲情爱情样样行，工作顺心事业成，钞票天天
赚不停，一生幸福笑盈盈。周末愉快！

16、我代表左邻右舍大姨妈二姨婆三姑夫四姥爷及全国的男
女同胞向你表示慰问，并愿你：爱情美满爽歪歪，金银珠宝
进你怀！祝周末幸福快乐！

17、昨也过，明也过，天天开心过；忙也过，闲也过，日子
好好过；穷也过，富也过；欢也过，笑也过，今儿是周末你
幸福快乐过。既然是周末，今儿允许你灵魂出窍，记得眉开
眼笑哦！

18、天空流星划过，我托它带几句祝福给你，谁知它竟然说：
我是干大事的，这种小事你居然好意思拜托我？哎，无奈的



我只好给你发短信了：周末了，记得幸福快乐！

19、周末好！夏天到了，祝这整个夏季里，您的心情夏日的
凉风般惬意舒爽；您的事业如夏日的阳光蒸蒸日上！

20、又到周末，忙碌了一周的您可以稍稍休息一下了，愿初
夏的暖阳伴您渡过一个轻松愉快的周末！

21、收集了春日的雨水，夏日的荷叶，秋日的凉风，冬日的
梅花，以思念之火慢慢煎熬，作出一份冰爽之茶，希望为你
驱赶夏日疲惫，祝你这个周末轻松愉悦！

22、人依旧，物依然，又到周末；想也好，忘也罢，只是问
候；闲也行，忙也好，开心即可；今儿好，明更好衷心祝愿：
周末幸福快乐！

23、和周末来个约会，让幸福连连看，让幸福快乐对对碰，
让心情爽歪歪，让身体硬朗朗，让好运滚滚来，让烦恼忘光
光，让问候来叙叙旧，多多联系，祝周末幸福快乐！

24、山中的夜晚，清风明月，我在石桌上摆两杯浓酒，一杯
给你，一杯给我，思绪伴着酒香，对月遥祝，友情常在。祝
你周末愉快！

25、生活忙碌才精彩，人生挑战才完美，爱情顺利才如意，
事业进取才成功，有得有失才是生活，祝福你周末万事如意！

26、日子脱缰一样飞奔，忙碌一周转瞬即过；调整睡眠保持
精神，放松身心忘掉工作；陪陪家人做做家务，约约朋友唠
唠家常；祝我最好的同事，周末幸福快乐。

27。友谊是这个世界，人和人之间，最温暖的存在。赠与你，
我醇厚的友爱。愿你的周末，因为这小小的祝福，平添一丝
丝愉快。



28、带给你无限欢乐的，是周星驰；带给你英雄梦想的，是
周润发；为你解读梦境的，是周公；让你享受悠闲的，是周
末；送你美好祝福的，是朋友。周末愉快！

29、天宽蓝，心宽阔，又到周末；花也美，心也美，生活更
美；路虽远，人虽远，牵挂不远；忙也行，闲也行，开心就
行；你一言，我一语，常常联系。周末幸福快乐！

30、云淡风轻，随意放飞美丽心情！诗情画意，爱心在阳光
下沐浴！盈盈笑语，管它哪堪泪水委屈！祝福为你，生活洋
溢甜蜜温馨！周末愉快！

31、悠悠的云里有淡淡的诗，淡淡的诗里有绵绵的情，绵绵
的情里有我轻轻的问候！

32、倾听祝福的心声，驱逐疲惫的`心情，接受幸福快乐的使
命，振奋压抑的神经，将烦恼忧伤发配边境，让笑容成为美
丽的风景，让休闲伴你一路前行。祝你周末幸福快乐！

33、如果生活是一条河流，愿你是一叶执着向前的小舟；如
果生活是一只小舟，愿你是风雨无阻的水手。幸福生活，把
握在自己手中！小小鼓励，愿你周末愉快！

34、随心，悠然；随性，淡然；随缘，怡然；随意，了然；
随遇而安，泰然；随心所欲，超然。周末到，祝福绝不随便，
愿你幸福快乐如影随形。

35、不因忙碌而忽略了问候；不因工作而忽略了休息；不因
拼搏而忽略了健康；不因距离而忽略了联系。周末到了，朋
友祝福在心底，暖暖问候莫忘记。

36、逝去的一天一天，丢失的一分一秒，挽着时间的胳膊，
流失了青春年少。周末来到，有放松才有活力，停驻为了更
好前行。好好的放松自己，明天才会更好！



37、辛苦工作何时了，寂寞知多少，今日喜逢又周末，压力
不堪回首逍遥过。忧伤烦恼应不在，请将笑容改。问君幸福
快乐何时休，恰似一江春水无尽头。周末幸福快乐！

38、周一工作排仔细，周二工作忙碌碌，周三工作一般般，
周四工作快做完，周五工作结结尾，周六休息玩游戏，周日
懒觉不早起，周末心情真欢喜，周末幸福快乐！

39、我愿变成一棵不会凋谢的树，为你解除视觉疲惫，我愿
变成一缕清新空气，为你消除呼吸劳累，朋友，周末好好休
息一下吧。

40、以粗茶淡饭养养胃，用清新空气洗洗肺，让灿烂阳光晒
晒背，找群朋友喝个小醉，像猫咪那样睡睡，忘却辗转尘世
的累，祝周末幸福快乐。

41、生活是平淡的，犹如蓝天下碧蓝的湖水。生活也可以是
诗，在一路的奔腾中高歌。只要用心对待，每一个日子都是
幸福。周末愉快！

42、眼罩戴好，光线不打扰，手套戴好，睡个充电觉。休息
时间休息好，醒来更有新面貌，难得机会囫囵睡，周末不用
起大早！

43、在高山上让心飞翔，我会充满希望；在大海中畅游万里，
我会充满力量；在今天为你送上祝福，我会幸福快乐异常。
祝愿周末愉快！

44、翻开过去，总有牵挂你的点滴，想来真的不容易，没有
遥远的传奇，有的只是平凡的累积，我要把最美的祝福给你，
愿你周末如意。

45、亲爱滴，此刻的你在和朋友聚会，还是在熬夜看电影，
你最最贴心的我提醒您：偶尔的放松是没问题地，但不要经



常，作息规律，有益健康！周末愉快！

46、周末去看你，送你一份礼：左手一只鸡，愿你吉祥又如
意，右手一只鸭，愿你天天乐哈哈，中间一个大王八，福寿
绵长永安康。

47、让心情放个假，带上行囊，去感受大自然清新的气息，
去探听花开花落的消息，祝愿你的周末时光，美妙异常，轻
松愉快。

48、问候朋友一声：周末幸福快乐！愿淅沥小雨下完你所有
的烦和忧！愿温暖晨风吹拂过你的幸福快乐和幸福！愿你的
日子天天阳光明媚，花香满园！

49、常有压力=工作不差！常去购物=有钱可花！常叹忙碌=价
值很大！常有约会=年龄不大！常被训话=潜力很大！常收信
息=有人牵挂！祝你周末幸福快乐！

50、岁月的更替不能改变来时的路，平淡的生活不能改变落
寞的青春，但是我满满的祝福足以将你围绕，又一个周末到，
愿你轻松又愉快。

51、周末，祝你幸福快乐更比“加乐比海”深，甜蜜更
比“蜜西西比河”浓，幸福更比“福拉门戈舞”给力，健康
更比“威斯康辛州”青翠！

52、让我的祝福翻过解放大道的栅栏，穿过吉庆街的烧烤摊，
游过浩瀚的东湖，爬上巍峨的龟山，向你所在的任何角落狂
喊：周末幸福快乐！

53、天上下雨地上凉，风花雪月也芬芳，白云凌空心徜徉，
风摇花开空气爽，珍视友谊恩情长，更要珍惜好时光，爱惜
容颜补营养，抽空锻炼身体棒，亲朋好友勿相忘，春夏秋冬
心激荡，周末有你记心上，一年四季都安康！



54、周末到，换一方水土，游山玩水放松心情；寻一刻宁静，
抛开烦恼沉淀心灵；发一条短信，真挚祝福传递心意。愿周
末愉快！

55、清风送来香甜，总会随你心愿，天空无限湛蓝，烟云转
眼就散，太阳总是鲜艳，照耀你的心田，大海无比宽广，海
岸连接山峦，美梦成真靠缘，万物随其自然，有你不会孤单，
梦幻立马实现，祝你周末幸福快乐，幸福健康无边！

56、梧桐树下，踏碎一地的金黄；田野丛中，溅起一路的欢
笑，大自然的风景多么美妙，周末悄悄又来到，愿你拥有一
个开心周末！

57、幸福快乐像浪花，退去了还留下笑语声声；幸福像阳光，
洒身上更觉得倍加温暖；祝福像轻风，追寻你送一份美丽心
情！祝你周末愉快！

58、远离城市的喧嚣，躲开生活的烦恼，不再降温靠空调，
野外山清水秀多美好。其乐融融家热闹，老老少少欢声笑，
呼吸新鲜空气妙，夏季周末生活乐逍遥。愿你快幸福快乐乐
健康保，幸福生活每一秒！

59、周末到了，放松的日子里，请别再忙碌，收到短信，为
你送上温暖贴心；我的绵绵情意，化作短信，为你送上轻松
开心。周末愉快！

上半年结束下半年开始的励志话篇四

今天是2月__日，还有8天就开学了，在这个寒假里，我还是
十分开心的。

在寒假里，我体会到了什么叫做“别拉我，我不想起来”，
什么叫做“过年喽!过年喽!”，以及什么是“来啊!互相伤害
啊!”但快乐的时光十分短暂，在我小学时光中，这个最后一



个寒假就要离我而去了，我还是蛮依依不舍的。

之前有个同学跟我说：”我们是学生，我们希望有六个月的
假期，最好是一年两次!“我想，这是不可能的事，我还是喜
欢读书的，能和同学”撕逼“，还是十分开心的。

再见，寒假。

上半年结束下半年开始的励志话篇五

1、今天是20最后一天，我们即将和说再见。匆匆岁月，我们
奋斗不息，我们用心生活。

2、时间记录了你的脚步，业绩证明了你的努力，所有的骄傲
和成功只能代表过去，新的一年，还要马不停蹄，再接再厉，
创出佳绩，新年来临，让我们事业再上新台阶，创造更辉煌
的明天!

3、挫折会来，也会过去，跌倒可再爬起，失败了再努力，永
远相信不管自己再平凡，都会拥有属于自己的幸福。

4、南山得心跳仍在继续，我们的脚步也没有停息，梦想在前
方，未来也在前方。不要徘徊，不要犹豫，放飞梦想吧!展望
未来吧!

5、岁月悄悄，掠过发梢，2021，即将逝掉。回首往日，近在
咫尺，付出辛劳，收获欢笑。酸甜苦辣，悲喜交加。2022，
新的一年新气象，愿你努力向前，拼搏向上，收获更多希望。

6、如果所有人都祝你新年快乐，那我祝你遍历山河觉得人间
值得。

7、你好，新的2022年!无论你觉得自己多么的不幸，永远有
人比你更加不幸。



8、往事清零，爱恨随意，2022年只希望活的开心，不再回头，
不再将就。

9、世事苍茫，岁月无常，愿你别回头也别将就，享受每时每
刻，都是最好的安排，2021再见，2022你好。

10、失败是弱者的终点，是强者的起点。没有人会永远失败，
除非他自己放弃。在这辞旧迎新的时刻，每个人都要做好新
的准备，与其为过去懊悔，不如为将来努力，加油吧!你们就
是强者，都是我的英雄。

11、忙忙碌碌度过一年，坎坷苦难留给去年;收获多多带回家
园，风霜雨露造就丰年;甜甜蜜蜜就在新年，欢欢喜喜过个好
年!2022大家团圆，带着幸福，载着好运，给亲爱的朋友‘拜
个早年’!

12、如果不曾遇到你，我就不会知道，你若流泪，先湿的是
我的心。

13、生命的完整，在于容忍、等待与爱，如果没有这一切，
你拥有了所有，也是虚无。

14、分享快乐幸福，承担困难痛苦，2021同甘共苦，2022一
起努力，愿好远伴着你，事事好福气，开心伴着你，事事皆
顺利，财运伴着你，再创新成绩，幸福伴着你，美满走下去。

15、有时候看到自己的故事，我都替自己感到心酸。

16、昨天，已经走远，炫耀又有什么用呢，昨天只能用来回
忆。今天才是新的开始，把握好了今天，才能充满信心地迎
接明天。

17、我从来不信什么一夜成名，一夜暴富，只信一分耕耘一
分收获。2021再见!



18、经验是过去一年坎坎坷坷练出来的，成功是过去一年碰
碰撞撞闯出来的。

19、怀念总在离别时，就要和2021说再见了，蓦然发现，太
多不舍，这一年，神八飞上了太空，可爱的光棍度过了一个
不寻常的节日，流星雨让我们愿望找到寄托，我许下两个愿
望，让2021永远珍藏于记忆中，亲爱的朋友你要永远快乐健
康!

20、看了风起云落，听了百兽争鸣，走了山山水水，过了点
点滴滴，2021年末已到，用快乐做成笔，用友情做成墨，为
过去一年写下个满意的句号，2022等你再创辉煌!祝你幸福!

上半年结束下半年开始的励志话篇六

2021年7月21日——2021年8月19日

2021年初伏：2021年7月21日——2021年7月30日(10天);

2021中伏：2021年7月31日——2021年8月9日(10天);

2021末伏：2021年8月10日——2021年8月19日(10天)。

三伏天养生注意事项

西瓜解暑不宜多吃

预防中暑，是大家首先想到的问题。夏季瓜果众多，特别是
西瓜，确能解暑，但不可多食。因其性寒，日常可配些红糖
姜茶以平衡其寒性。

西洋参茶补气

西洋参是夏天最好的补气药之一，是参中唯一一个不上火、



不伤阴。特别是汗出过多，人觉得很疲惫、心慌的时候，适
合用西洋参泡茶饮，对苦夏者很有利。

不吃冰饮、雪糕，冷粥祛湿

如果怕热，可以喝常温的白开水。如果你能坚持一个三伏天
不碰冰饮、雪糕，即使不专门去“冬病夏治”，体内的顽固
寒气也能自己好大半。尤其是一到冬天就特别怕冷、手脚冰
凉的亲，记住了哦!

吹干头发再睡

很多人认为，夏天气温高可以不吹干、擦干头发就睡，但实
际上这是很不好的习惯!

夏天时，人洗澡特别勤。有的人头发湿漉漉的，就坐在空调
屋里，甚至头发不吹干就睡觉，导致“湿邪”在不知不觉中
入侵身体。所以，夏天也要把头发擦干再入睡。

不要对着空调吹

从外面一身汗回来或者在运动后，对着空调使劲吹凉风，湿
气会借机顺着张开的汗毛孔进入人体。现在冬天很少见到真
正着凉感冒的病人，夏天反而比比皆是，就是因为用空调导
致汗液挥发不出来淤积体内。

纳凉熬夜是大忌

很多人喜欢熬夜，从中医角度来说，睡眠不足就是脾虚的症
状，表明体内湿气过重。三伏这几天应该要补一个午
觉，30~60分钟都可以。过了1个小时的午觉，就会影响晚上
的睡眠了。

久坐不动



夏天动一动就出汗，现代人不像以前，爱动久坐会使人供血
不足，加重乏力和肌肉酸痛。

夏练三伏，但别傻练

夏练三伏，就是告诉我们，夏天不可以完全不动，应该要稍
微活动一下。常说的“夏练三伏”，并不是让大家不分时间、
地点、情况地去锻炼，要注意锻炼之前做好热身，运动强度
不可过激，运动过程中，也要注意夏季的防暑降温、补充水
分，小心防范运动伤害。

三伏天饮食注意事项

适量食用辛辣性食物：

天热得让人没有食欲，很多人因此进食一些辛辣食物。少量
辛辣确实有增进食欲的作用，但是辣椒、花椒吃得过度会刺
激胃黏膜，引发胃炎、胃溃疡等疾病。

少吃温热食物：

食物有性味之分，人体有寒热之别。体质偏热的人在三伏天
尤其要注意少吃温性、热性食物。这类食物主要有：羊肉、
狗肉、草鱼、鲢鱼、带鱼、黄鳝，以及核桃仁、杏、樱桃、
龙眼、杨梅、椰子等。

温热茶水消暑最佳

饮温热茶水可使汗腺舒张排汗，散发体内热量，从而降低体
温，对于预防中暑特别有帮助。茶叶中还含有丰富的微量元
素钾，可弥补出汗时所排出的钾离子，有助于纠正倦怠无力
和食欲减退。

饮食卫生需重视：



夏季生食、凉拌菜比较多，要特别关注饮食卫生。餐具、砧
板、抹布要生熟分开，要吃新鲜的食物。夏季做饭的时候，
尽量本着宁缺勿多的原则，少做一点儿，这样就不会有剩饭
剩菜了。

早餐勿吃冷食

很多人在酷暑里贪图凉爽，早餐以果蔬汁、冰咖啡、冰果汁、
绿豆沙或冰牛奶代替热粥或热牛奶。这种做法在短期内不会
对身体产生影响，但长此以往会伤害消化功能，更会引起胃
肠胀气、食欲不振等症状。即使在最热的三伏天，早餐也应
先食用热粥、热豆浆、热牛奶等热食，然后再吃一些面食和
鸡蛋等食物。水果要等到9时-10时再吃才好。

勿过量食用冷饮凉菜

由于天热，有的人以冷饮、凉菜为每天的主要食物;有的人进
餐时饮用大量冰镇啤酒;有的人正餐食量很小，餐前或餐后进
食大量冰冻的西瓜、桃子、甜瓜、葡萄等水果。这些寒冷食
物的食物大量进入体内，会使胃肠黏膜内血管急剧收缩，导
致胃肠痉挛，影响正常消化功能;而且，以这类食物为主要饮
食，势必造成如氨基酸、必需肪酸等营养素的缺乏，导致体
力和抵抗力下降;此外，饮料和含水量丰富的水果会使人体尿
频，尤其在晚餐或晚餐后大量进食这些食物，使人夜尿频多，
导致睡眠不足或影响睡眠质量。平时体质虚弱，经常自觉四
肢发凉的人更不适宜过多吃冷饮和冷冻的绿豆汤。

上半年结束下半年开始的励志话篇七

1、读一年又一年，毅力啊!考一门过一门，犀利啊!报一个中
一个，实力啊!(祝福)发一个收一个，情谊啊!祝奋斗在高考
一线的朋友们考试顺利!

2、读书之时：日复一日，年复一年;高考之时：魂飞胆战，



醉生梦死;报考之时：潜精积思，三思而行;题名之时：欢天
喜地，天之骄子;愿天下学子：报考三思而行，来日金榜题名。

3、读书一年又一年靠的是毅力，考一门过一门那是给力，报
一个中一个那是实力，祝福发一个又一个那是友谊，祝高考
的同学们考试顺利。

5、当年我高考的时候，俩眼一闭，两腿一蹬，救过来了，如
今，你这么炯炯有神，志气高昂，青春活力，一定会顺利登
第，金榜题名。愿你高考顺利。

7、成功的花由汗水浇灌，艰苦的挖掘流出甘甜的泉，辛劳的
付出必有丰厚回报，紫气东来鸿运通天，孜孜不倦今朝梦圆。
祝你高考成功!

8、参加高考那年，我和许多同学去买饮料，他们很多都中了
奖：再来一瓶!而我却只中到了：再来一年。。。。。。

上半年结束下半年开始的励志话篇八

--年的母亲节如约而至，为了让幼儿园的孩子们从小感受到
母亲的伟大和无私，体验到母亲的辛苦以及对孩子全身心的
爱，从小在心里点燃热爱与奉献的火花，学会感谢母亲、感
激生命、感恩生活，我园隆重举行了母亲节庆祝活动。

活动前夕，各班级结合本班幼儿年龄特点开展了”感恩母爱，
祝福妈妈“主题教育。通过画妈妈、唱妈妈、了解妈妈的工
作等活动内容，激发幼儿爱妈妈的情感。

今天活动的一开始，由园长向家长们和孩子们致辞，让孩子
知道并了解母亲节的来历，感受母亲的辛苦和辛劳，教育和
引导孩子学会热爱母亲、感恩母亲的宗旨，另外，也让母亲
们感受到孩子成长所带来的快乐和懂事后带来的幸福和温馨。
从而，让真善美的种子在孩子们心灵里播撒，健康快乐地面



对今后的人生。

庆祝活动的第一个节目由孩子们为妈妈唱了一首歌--《好妈
妈》，让妈妈们感动不已。孩子们还为妈妈准备了精彩的表
演节目：《茉莉花》《我爱我家》《感恩的心》等等。接着
孩子们纷纷用自己的方式为妈妈送上一份最美好的礼物：孩
子们画了妈妈最美丽的模样;还和妈妈一起制作了精美的贺卡，
小朋友们和妈妈随着音乐共同欢快地舞蹈。孩子们还向着妈
妈们说出了让妈妈最为感动的祝福：”祝妈妈母亲节快
乐!“”妈妈!我们爱您!“”谢谢妈妈“等，说完祝福，孩子
们走到妈妈的背后，举起那小小的小手为妈妈们捶捶背、贴
贴脸、揉揉肩，妈妈们激动地抱紧自己的宝宝，眼眶里满是
激动喜悦的泪水，深深感受到孩子成长所带来的快乐，整个
活动室里弥漫着浓浓的爱意，此时的场面无比的温馨与感
动……通过这次主题教育，孩子们了解到妈妈的艰辛，体会
到母亲的伟大，懂得了欣赏妈妈，从而进一步增强了母子、
母女之间的感情，让亲情更深更浓。


