
最新生活小常识广播稿(实用8篇)
决议可以帮助我们明确目标，并制定相应的计划和策略，以
实现自己的愿望和理想。决议的有效性和可行性取决于对问
题的全面了解和准确把握。以下是一些决议实施的注意事项
和经验总结，希望能对大家的决策有所帮助。

生活小常识广播稿篇一

合：老师们，同学们，大家好。欢迎收听生活小百科栏目。

甲：我是主持人——，

乙：我是主持人——，

甲：本期红领巾广播的主题是——《夏季生活小常识》。

夏天是充满生气的季节，也是要特别注意身体健康的季节。
炎热的夏季和繁忙的生产紧紧地联系在一起了大汗淋漓加上
食欲不振对每个人的身体发出了挑战怎样在保证生产又保护
身体的情况下度过这个夏天呢？夏季生活小常识大全为你介
绍了夏季养生的特点是什么，夏季运动、睡眠和饮食各有什
么需要注意等内容。

乙：.夏季失水多，应多喝水

喝多点水，而且是温水比较好，每天要喝七八杯白开水。身
体要随时保持水分和补充水分，水在人体内起着至关重要的
作明，维持着人体正常的生理功能。水是人体不可缺少的重
要组成部分，器官、肌肉、血液、头发、骨骼、牙齿都含有
水分，夏季失水会比较多，若不及时补水就会严重影响健康，
易使皮肤干燥，皱纹增多，加速人体衰老。另外矿泉水、冷
茶，牛奶，苹果汁是理想的解渴饮料。



甲：、应时起居

夏季则宜晚睡早起，中午尽可能午睡。切记不能在楼道、屋
檐下或通风口的阴凉处久坐、久卧、久睡。更不宜久用电风
扇，因夏令暑热外蒸，汗液大泄，毛孔大开，易受风寒侵袭，
吹的时间过久可能会引起头痛、腰肌劳损、面部麻痹或肌肉
酸痛等。

乙：.饮食清补，多吃“苦”

在饮食滋补方面，热天以清补、健脾、祛暑化湿为原则。肥
甘厚味及燥热之品不宜食用，而应选择具有清淡滋阴功效的
食品。

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。

乙：皮肤瘙痒注意事项

夏季出游，因日晒而导致皮肤瘙痒、干疼时，可涂少量肤轻
松等软膏，不要用热水烫洗，也不宜用碱性大的肥皂清洗，
以免刺激皮肤，加重症状。

甲：、做些养心运动

夏季运动量不宜过大、过于剧烈，应以运动后少许出汗为宜，
以免运动量过大、出汗过多损伤心阴。对于夏季依然坚持锻
炼身体的人可以选择练太极拳、太极拳动静相兼，刚柔相济，
开合适度，起伏有致，身端形正不偏倚，正气存于内而风邪
不可侵，与自然的阴阳消长相吻合，可谓夏季最佳的养心运
动之一。

乙：相信听了今天的广播，你一定有所收获吧！



甲：同学们，让我们一起健康快乐每一天吧，再见！
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夏季昼长夜短，气温高，人体新陈代谢旺盛，消耗较大，容
易产生疲劳，也容易犯困。因此，保证充足的睡眠非常重要。

夏季里天气炎热，很多人晚上睡不好觉，因此用午睡来补充
有益于身体健康，可以保持充足的精力，建议人们每天用一
个小时左右的时间进行午睡。当然，午睡时应避免受较强的
外界刺激，因为入睡后肌肉松弛、毛细血管扩张、汗孔张大，
易患感冒或生其他疾病，也应注意免受风寒。

夏季天气炎热，很多人运动后就都觉得浑身出汗难受，于是
急忙大量喝冷饮或者吃冰棍，觉得这样非常“爽”，可以有
效解暑。

其实这样对身体伤害非常大，不仅容易产生急性腹泻，而且
对身体的肺部、肝脏等都有损害。

夏季健康养生的一些生活小常 识

人体在运动之后，气血沸腾，肺、肝脏等功能处于活跃状态，
而马上受凉之后，很容易对这些脏器进行伤害，也会损伤人
体的阳气。中医学有“形寒饮冷伤肺”的说法，说的就是这
个道理。

因此，人们在运动之后，须过渡到平稳状态再进行饮用冷饮，
最好也不要过凉。虚寒体质的人最好少吃冷饮，容易造成胃
痛等疾病。而经期的女性如果吃冷饮可能引发痛经或者经期
延后等症状。

夏季里，人们大多感觉到情绪烦躁、心神不宁、睡眠不好等，
因此容易产生心神受伤。在中医的养生理论中，早就有“夏



季宜养心”的说法。

暑热天气里，人们容易出汗。中医理论里有“汗为心液”的
说法，夏季里，人们毛孔张开，汗液也比其他季节较多，汗
出过多导致体液减少而伤津，引起唇干口燥、大便干结、尿
黄、心烦闷乱等症状。

因此，人们应该在夏季保持身心愉悦、心情畅达，防止心火
过旺而引起疾病。
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喝水要适时，不要等很渴了才喝水，科学的做法是每日清晨
醒来喝一杯凉白开，上下午分别两到三杯，晚睡前根据个人
起夜情况适量饮水，老年人起夜可以适量饮水，切记要慢慢
地喝，不可暴饮。运动后不宜大量饮用白水，应适当补充些
淡盐盐水或糖水，用以补充体内大量盐分流失。因为大量出
汗后使人体内盐分丢失过多，平衡代谢。

2、温水澡要比凉水澡散热更快

用冷水“冲凉”确实让人很舒服，并起到及时降温的快感。
但事实上，大汗淋漓时用冷水“冲凉”容易使全身毛孔迅速
闭合，使得体内的热量不能散发而滞留体内，从而易引起各
种疾病。正确的做法，应该是选择温水浴，因为洗温水浴散
热更快，而且浴后会让人感觉通体清爽。

3、开窗流通室内空气

多利用开窗使室内空气流通，这样除了节省电费以外，还可
以减少长期使用空调产生的空调病等，有利於人体健康。

4、多吃水果蔬菜，少吃油腻辛辣



夏季蔬菜瓜果种类繁多，营养丰富。市面上常见的苦瓜、冬
瓜、番茄、丝瓜、南瓜、黄瓜、西瓜等，有清凉祛暑的作用。
一些深色的果蔬，如胡萝卜、芒果、红黄番茄等，它们含有
大量的胡萝卜素及植物化学物质，有助于增强免疫力，补充
维生素、矿物质和膳食纤维。吃油腻食物会加重胃肠的负担，
人们会感到腹胀，不思饮食、疲倦感加重。夏季饮食应以清
淡平和为主。

5、多热茶少冷饮

冷饮只能暂时解暑，不能持久解热、解渴，而喝热茶却可刺
激毛细血管普遍舒张，体温反而明显降低，这是简便易行的
绝妙良方。
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开场白：

a：尊敬的老师，亲爱的同学们，又是温暖明媚的一天，“侨
中之声”广播站又带着秋风和大家见面了！

b：现在是北京时间18：10，伴随着这熟悉的乐曲，聆听着这
动人的旋律，“侨中之声”广播站准时为你开播，我是今天
的播音员：林艺。

b：我是佳航

c：我是婷婷。

d：我是张瑶

正文

a：现在为您播送一则生活小百科——



1、温水刷牙

牙的水温在35-36摄氏度最为适宜了，水温过热或者是太冷都
会刺激牙齿和牙龈，引起牙龈出血和痉挛等病。温水含漱会
使牙缝内的细菌和残渣得以清除，已达到护牙洁齿作用。

b：2、鼻子不通

最快、最便捷，也是最省钱的治疗鼻子阻塞的方法是用舌头
抵住上牙膛，然后用一个手指挤压两个眉毛中间处揉。这样
可以使你的鼻子里通向嘴的那个通道前后摇摆，这个动作可
以缓解鼻子充血，20秒钟以后，你就可以感觉到你的鼻子里
非常通畅了。

c：3、咖喱油渍的去除

（音乐）（一首歌必须完整的放完后再播音）

……

b：接下来进入点歌送祝福环节。

……

（音乐）（一首歌必须完整的放完后再播音）

结束语

a：我是林艺

c：我是婷婷，我们下周再见。

（在一首音乐中下）
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夏季昼长夜短，气温高，人体新陈代谢旺盛，消耗较大，容
易产生疲劳，也容易犯困。因此，保证充……足的睡眠非常
重要。

夏季里天气炎热，很多人晚上睡不好觉，因此用午睡来补充
有益于身体健康，可以保持充足的精力，建议人们每天用一
个小时左右的时间进行午睡。当然，午睡时应避免受较强的
外界刺激，因为入睡后肌肉松弛、毛细血管扩张、汗孔张大，
易患感冒或生其他疾病，也应注意免受风寒。

夏季天气炎热，很多人运动后就都觉得浑身出汗难受，于是
急忙大量喝冷饮或者吃冰棍，觉得这样非常“爽”，可以有
效解暑。

其实这样对身体伤害非常大，不仅容易产生急性腹泻，而且
对身体的肺部、肝脏等都有损害。

夏季健康养生的一些生活小常识

人体在运动之后，气血沸腾，肺、肝脏等功能处于活跃状态，
而马上受凉之后，很容易对这些脏器进行伤害，也会损伤人
体的阳气。中医学有“形寒饮冷伤肺”的说法，说的就是这
个道理。

因此，人们在运动之后，须过渡到平稳状态再进行饮用冷饮，
最好也不要过凉。虚寒体质的人最好少吃冷饮，容易造成胃
痛等疾病。而经期的女性如果吃冷饮可能引发痛经或者经期
延后等症状。

夏季里，人们大多感觉到情绪烦躁、心神不宁、睡眠不好等，
因此容易产生心神受伤。在中医的养生理论中，早就有“夏
季宜养心”的说法。



暑热天气里，人们容易出汗。中医理论里有“汗为心液”的
说法，夏季里，人们毛孔张开，汗液也比其他季节较多，汗
出过多导致体液减少而伤津，引起唇干口燥、大便干结、尿
黄、心烦闷乱等症状。

因此，人们应该在夏季保持身心愉悦、心情畅达，防止心火
过旺而引起疾病。
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由于夏天温度高，天气热，我们的排汗量要大大多于其他季
节，这就很容易让我们的身体发生缺水的情况。水是生命之
源，我们的血液，肌肉，骨骼，甚至牙齿中都含有水分，缺
水都整个身体机能的运转都会带来不良的影响。

所以我们在夏季要注意及时补充水分。在所有的饮料中，以
温水最佳。很多人在夏天喜欢喝冰水，但其实冰水对我们的。
胃肠道会有所刺激，长期饮用容易引起胃肠道功能的损伤，
致使腹泻等情况。而温水则温和地多，既不会对我们的身体
造成任何刺激又能及时补充水分，稍带温度水清水还能加速
体内的循环，所以夏季一定要注意多喝温水，补充水分。

2.过犹不及勿损阳气

夏天也是疾病的多发季节，空调病，感冒，腹泻等等都是夏
天的常见疾病。但这些疾病的根源其实是阳气受到了损伤。
由于天气燥热，很多人会日夜呆在空调房里，有些人还将空
调的温度调至20度左右，或是大量食用冰镇的食物，长此以
往，我们体内的阳气受到了损伤，就会产生腹泻，感冒等状
况。中国有句成语说地好“过犹不及”，凡事都要掌握一个
合适的度，在夏天，不论是空调温度还是饮食方面都不应该
过度，适当就好。

3.饮食清淡滋阴温补



夏季饮食应该以清淡温补为主，既不可大量食用肥甘厚味的
食物，也不能只吃降火性凉的食品。清淡而具有滋阴温补功
效的食物是最适合在夏季吃的。诸如豆腐，藕，冬瓜，西红
柿；荤菜中的鹅肉，蛤蜊，鲫鱼等等。这些食物能够促进血
液循环，舒张血管，增进食欲，温补内脏。

6、做好防晒措施

室外活动要避免阳光直射头部，避免皮肤直接吸收辐射热，
带好帽子、衣着宽松。紫外线可穿过云层，晒伤皮肤，让人
感到灼热，即使阴天也应涂抹防晒指数至少为30的防晒霜。

7、午睡时间不要太长

春困秋乏夏打盹，夏天会感到乏力易困，这时午睡就是最好
的解脱方法，然而一倒下去就不知道起来。如果午睡的时间
太长，会加深抑制大脑的中枢神经，使脑组织毛细血管闭合
的时间太长，这样会减少脑的血流量，逐渐减慢人体代谢，
导致醒来后更加疲倦。但不能熬夜，要保证充分的睡眠质量。

8、空调不宜开得太大

空调能给人带来舒适的环境。但如室内外温差太大，使人对
室内外温度变化难以适应而容易“伤风”“感冒”，而且如
室内外温差太大，不注意室内通风换气，会使室内空气混浊，
致使各种病原微生物孳生。若人的机体抵抗力降低时，就容
易患病。因此，夏天使用空调温差不易太大，最好在5-8度之
间，最大不能超过10度。

9、养绿植和放置水盆

在夏季，可以在家里摆放一盘水，由于水的比热容比较高，
有相当好的吸收温度的作用，放置水盘能够帮助调节室内温
度。绿植的培养有助于清洁室内空气。



10、适量运动排汗

适量的户外运动可以增快体内的新陈代谢，有助于省体健康，
但是要避免高气温的天气，最好选择清晨以及傍晚气温稍低
时刻进行。
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夏季巧用花露水夏季来临，又到了花露水一显身手的时候。
由于组成成分中含有一些清热解毒、消肿止痛的中药，因此，
花露水除了能祛痱止痒、提神醒脑、防蚊虫叮咬外，还具有
一定的除菌、杀菌作用。居家常备一瓶花露水，可使生活多
一份舒适与温馨。

洗头或洗澡时，在水中加5～6滴花露水，能起到很好的清凉
除菌、祛痱止痒作用。

乘坐公共汽车、地铁，逛商场或者外出郊游时，双手不可避
免地要触及公共栏杆和扶手，将花露水滴入掌中，双手揉搓，
能起到很好的清洁作用。

夏天，用滴加了花露水的清水擦拭凉席，可使凉席保持清爽
洁净。当然，擦拭时最好沿凉席纹路进行，以便花露水渗透
到凉席的纹路缝隙。这样，清凉、舒适的感觉会更加持久。

用纸巾蘸少许花露水，擦拭电话机身、听筒及按键或手机，
能使电话、手机保持洁净

将清水与花露水按40：1的比例配好，装入喷水壶中均匀喷洒
居室地面，然后关闭门窗10分钟，再开窗通风。早晚各进行
一次，可使居室空气洁净清新。
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炎炎夏日，很多的肌肤问题也随之冒出，让你拥有水嫩肌肤，
从内而外的保养更加重要。食物的补给是必要的，多出一些
补充气血的食物是关键。女人们都在费尽心机的探寻美丽的
秘诀，与其通过厚厚的粉底来遮瑕自己的脸部肌肤缺陷，不
如选择通过护肤的方式，让自己告别糟糕的肌肤。

番茄对抗衰老

番茄同样拥有抗衰老的作用，番茄钟含有的营养物质能够满
足人体的需要，能够帮助肌肤的恢复，还具有防辐射的效果。
电子辐射能够令肌肤快速老化，多吃番茄，可以有效防止辐
射，减缓肌肤的衰老。

豆浆美白显著

豆浆是女人的护肤圣品，买个豆浆机，每天为自己榨一杯鲜
豆浆，将自己皮肤的衰老延缓一点点。美白祛斑的效果都很
好，还能刺激女性的雌性激素分泌，让你能拥有人生的第二
个春天。

水果补充维生素

夏天多吃酸性的食物对身体有很多好处，例如，拌菜的时候
放点醋，多喝柠檬水，柠檬中含有丰富的维生素c，它能有效
淡化色斑，让皮肤变得更加白皙。西红柿有很好的防晒和防
辐射效果，多吃西红柿对皮肤也有很好的效果。

葡萄，它的抗氧化性非常的好，可以避免皮肤快速老化。葡
萄中含有的快物质和维生素都对皮肤很有好处，其中里面含
有的内黄酮是一种非常强的抗氧化剂，帮助肌肤延缓衰老，
是一种天然的美容圣品。


