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第一章 夏季保健概述

 



夏季保健的重要性

夏季是人体易发生疾病的高发季节，因此保持身体健康至关

重要。夏季保健可以有效预防疾病，提升免疫力。



多食水果蔬菜

饮食清淡01

03

保持锻炼

适当运动
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避免暴晒

注意防晒



夏季保健的注意夏季保健的注意
事项事项

多喝水，防止中暑。避免多喝水，防止中暑。避免
食用过冷过热的食物。定食用过冷过热的食物。定
期进行体检，及时发现问期进行体检，及时发现问
题。题。

 



睡眠充足睡眠充足

保持良好的作息有利于健康保持良好的作息有利于健康

多吃清淡食物多吃清淡食物

清淡易消化的食物有助于减轻清淡易消化的食物有助于减轻

胃肠负担胃肠负担

  

  

夏季保健小常识

穿透气的衣服穿透气的衣服

穿着透气的衣服有助于散热穿着透气的衣服有助于散热



夏季保健小贴士

选择合适的防晒霜

避免暴晒

保持身体水分平衡

多喝水

预防疾病发生

定期体检
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第2章 夏季饮食保健

 



夏季饮食的原则夏季饮食的原则

夏季饮食保健需要注意以夏季饮食保健需要注意以
下原则：饮食清淡，多食下原则：饮食清淡，多食
水果蔬菜，有助于降火解水果蔬菜，有助于降火解
暑；避免食用过于刺激性暑；避免食用过于刺激性
的食物，以免伤胃；多喝的食物，以免伤胃；多喝
水，保持水分平衡，帮助水，保持水分平衡，帮助
身体排毒。身体排毒。

 



夏季应多食用的食物

清热解暑，利尿消

肿

西瓜

清热解毒，预防中

暑

绿豆汤

补血益气，增强免

疫力

红枣

 

 



夏季应避免的食物

易上火

辛辣食物

增加肠胃负担

油炸食物

损害脾胃功能

冷饮

 

 



少油腻少油腻

少吃油腻食物，多吃清淡食物少吃油腻食物，多吃清淡食物

适量水果适量水果

饭后可适量吃水果，利于消化饭后可适量吃水果，利于消化

  

  

饮食搭配小窍门

多样化多样化

饮食宜多样化，避免单一食物饮食宜多样化，避免单一食物

为主为主



保持身体水分平衡

多喝水01

03

有助于清热解暑
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第3章 夏季运动保健

 



夏季运动的好处夏季运动的好处

夏季运动有诸多益处。首夏季运动有诸多益处。首
先，通过运动消耗热量可先，通过运动消耗热量可
以帮助减肥塑身，使身体以帮助减肥塑身，使身体
更加健康。其次，适当的更加健康。其次，适当的
运动有助于提高免疫力，运动有助于提高免疫力，
增强身体抵抗力，预防疾增强身体抵抗力，预防疾
病。最后，运动对改善睡病。最后，运动对改善睡
眠质量也有显著作用，使眠质量也有显著作用，使
人更容易入睡，获得充足人更容易入睡，获得充足
的休息。的休息。

 



夏季适宜的运动项目

消耗热量、锻炼肌

肉

游泳

增强心肺功能、燃

烧脂肪

慢跑

舒缓压力、促进血

液循环

瑜伽

 

 



注注意意合合理理补补水水，，避避
免脱水免脱水
多喝水，及时补充身体所需水多喝水，及时补充身体所需水

分，防止脱水分，防止脱水

穿穿着着透透气气、、吸吸汗汗的的运运
动服动服
选择透气性好的衣物，有利于选择透气性好的衣物，有利于

散热和排汗散热和排汗

  

  

夏季运动注意事项

避避免免中中午午阳阳光光直直射射
的时段运动的时段运动
中午阳光强烈容易中暑，应避中午阳光强烈容易中暑，应避

免中午进行剧烈运动免中午进行剧烈运动



饮水补充身体流失的水分，摄入含有矿物质的食物

补充水分和矿物质01

03

合理安排运动时间，充分休息，防止过劳

注意休息时间，避免过度运动

02

拉伸肌肉，缓解疲劳，预防运动损伤

适当进行拉伸放松



总结

夏季是进行运动的好时机，但在运动过程中也要注意合理安

排，保护好自己。避免中午阳光直射、注意适时补水、穿着

合适的运动服装，运动后要及时补充水分和矿物质，适当进

行拉伸放松，合理安排休息时间，才能达到最佳的运动效果。
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第4章 夏季心理保健

 



夏季心理健康的夏季心理健康的
重要性重要性

夏季是容易出现情绪波动夏季是容易出现情绪波动
的时期，所以需要重视心的时期，所以需要重视心
理健康。心理健康和身体理健康。心理健康和身体
健康相辅相成，相互影响，健康相辅相成，相互影响，
所以保持心理健康对于整所以保持心理健康对于整
体健康至关重要。体健康至关重要。
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