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在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？下面
是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可以
帮助到有需要的朋友。
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  到了小雪时节，天气比较寒冷，但是还没有到更寒冷的
时候。这个时候我们会感觉空气相对湿润，并且对呼吸系统
的疾病会有所改善。不过在降雪之后，会有降温的情况出现，
要做好御寒保暖，防止感冒的发生。

  情志养生

  这个时候的天气是比较阴冷的，人们的心情也很容易会
受到影响，特别容易引发抑郁症。会有抑郁症主要是因为七
情过激所致，我们要知道七情就是人们说的喜、怒、忧、思、
悲、恐、惊七种情志的变化。所以平时我们应该注意心理的
调节。

  运动养生

  运动对人体来说是非常重要的，生活中经常运动的人出
现疾病的几率会明显的减少，小雪节气的时候，人们应该以
温和的有氧运动为主，大家可以选择慢跑，或是瑜伽和打太
极的方法。由于下雪降温开始，在做调理的过程中注意。
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  猕猴桃中含有比较丰富的维生素，尤其在小雪的时候可
以多吃一些猕猴桃，这是因为猕猴桃含有叶酸，可以帮助我
们抵抗抑郁。

  猕猴桃的营养价值非常的高，它除含有较丰富的蛋白质、
糖、脂肪和钙、磷、铁等矿物质外，而它最引人注意的就是
维生素c含量，据分析，每百克果肉含维生素c100~420毫克，
在水果中居于前列。

  橘子

  橘子含水量高、营养丰富，含大量维生素c、枸橼酸及葡
萄糖等十余种营养物质。

  食用得当，能补益肌体，特别对患有慢性肝炎和高血压
患者，多吃蜜桔可以提高肝脏解毒作用，加速胆固醇转化，
防止动脉硬化。适当食用可增进食欲，但如食用不当反而无
益。

  苹果

  每天食用一个苹果对我们的身体有很好的帮助，一个不
大不小的苹果只含60～100千卡热量，不含脂肪也不含钠。
含5克纤维和20克碳水化合物，正适合一次甜点。

  苹果的纤维、果胶、抗氧化物和其他成分能降低体内坏
胆固醇并提高好胆固醇含量。苹果中的营养成分及其他植物
化学成分有助于抗呼吸道疾病及结肠癌。

  香蕉

  香蕉是我们日常生活中经常接触到的一种水果，它的营



养价值相信不用介绍大家已经是非常熟悉了，不过，也许你
不知道，香蕉是一种非常好的抗抑郁食物。经常食用，能够
帮助我们舒缓神经。因此，在这个时节大家可以适当的吃一
些香蕉来缓解心情。

  甘蔗

  甘蔗是含水分很高的水果，它的水分含量占甘蔗的84%，
我们嚼甘蔗不也正是在榨取它的水分嘛！而想在干燥的冬天
补充有滋有味的水分，那甘蔗就是必不可少的了。

  栗子

  冬季的时候正是栗子大量上市的时候，而且栗子的味道
是很美味的，同时栗子还含有很多营养物质，能够给我们的
身体提供大量的热量，有利于我们冬季的抗寒的，同时栗子
也有止血的功效的。

  梨

  梨有润肺清燥、止咳化痰、养血生肌的作用，因此对喉
干燥、痒、痛、音哑、痰稠等均有良效。梨汁富含膳食纤维，
是最好的肠胃“清洁工”而饭后喝杯梨汁，能促进胃肠蠕动，
使积存在体内的有害物质大量排出，避免便秘。
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1、芒种节忙播种，播种一棵快乐，丰收幸福无数，播种一把
吉祥，丰收如意无尽，播种一粒平安，丰收健康无限，播种
一份真诚，丰收祝福无穷，愿你芒种快乐!

2、芒种时节，让快乐种在你的心田里，永远开怀。让幸福种
在你的生活里，永远美好。让健康种在你的身体里，永远长
寿。让幸运种在你的日子里，永远好运!芒种快乐!



3、芒种节气，收获季节。愿多收健康，平安顺心。愿多收好
运，事业辉煌。愿多收财富，发家致富。愿多收如意，吉星
高照。芒种节气快乐。

4、又是一年芒种到，发条短信问声好。天气渐热气温高，心
静自然暑气消。身体是那本钱钞，健康依然很重要。工作莫
要太辛劳，心情愉快胜佳肴。芒种快乐!

5、芒种芒种，忙里偷闲，忙发送，发送快乐连成片，祝你乐
无边。发送幸福散开如烟，祝你福如天。发送好运到天边，
祝你健康到永远，祝芒种收获快乐，播种幸福。

6、芒种节，种交情，短信送你等回音。芒种节，种好运，夏
天播种秋天收。芒种节，种开心，快乐永远伴随你。芒种节，
祝你行大运，大吉又大利!芒种快乐!

7、芒种，月如钩，镰刀写满希望，土地不再彷徨，布谷鸟在
吟唱，关于生活的惆怅，一点一滴的日子，一点一滴的希望。
从芒种开始，期望开始生长。

8、芒种时节雨连绵，收获喜悦在心间，祝福短信快快传，传
递丰收的喜悦，发送真情的祝福，祝愿身体永康健，再祝家
人笑开颜，祝生活幸福，天天开心!

9、芒种到，我的祝福也急急“芒芒”赶到，祝愿你开心快乐，
忧烦永远是“芒”音。生活幸福，惆怅永远是“芒”区。身
体健康，疾病永远是“芒”点。好运连连，美好永远放
光“芒”!

10、今天芒种，急“忙”为你种下一份幸福，时刻将你守护。
急“忙”为你种下一份健康，时刻伴你身旁。急“忙”为你
种下一份欢笑，时刻将你围绕。芒种日，急“忙”为你种下
一份祝福：愿健康、欢笑、幸福把你呵护!



11、芒种了，发一条种子短信，祝你事业上是种子型选手，
爱情上是多情的种子，身体上是健康的种子，生活上是快乐
的种子!芒种快乐!

12、芒种，一个既有收获又要播种的日子。人生，一次既有
回报又要付出的旅程。愿你在这顺利的6月里，播下希望的种
子，收获幸福的果实。

13、镰刀弯弯，将幸福为你收割。麦浪滚滚，将好运为你送
来。看片片银黄色，是成功的辉煌颜色。望大仓小仓，是收
获的累累硕果。芒种时节，祝你幸福快乐!

14、又是一年芒种到，收获播种汗水淌。眼见粮食堆满仓，
喜上眉梢不停笑。地里庄稼正猛涨，丰收在望甜如蜜。愿你
芒种之时收获满，幸福生活每一天!

15、芒种芒种，短信提醒你快快种，种下勤劳，收获财富，
种下爱心，收获幸福，种下关心，收获友谊。芒种节气愿你
快乐。

16、芒种芒种忙着种，有种才有得，生活有奔头。芒种芒种
忙着送，送福送思念，愿你过得好。芒种时节到了，祝亲爱
的你，万事顺意，幸福快乐!

17、芒种到来，丰收的是麦穗，高兴的是人民。欢乐相伴，
丰收的是心情，高兴的是你我。财运相随，丰收的是事业，
幸福的是家庭。朋友相陪，丰收的是情谊，幸福的是大家。
祝朋友芒种快乐，幸福一生!

18、芒种忙种，忙着收获忙着播种。在这春小麦成熟的节气
里，愿你也能为成功付出努力，收获属于你的那份胜利。同
时，愿你用勤奋播种夏日的希望之种。朋友，祝你芒种种下
幸福!收获满足!



19、芒种时节到，问你一声好，种下幸福树，长出开心果，
一天勤奔波，人生不停留，养老又育儿，幸福好生活，财旺
福多运气达，天伦之乐与人说。

20、芒种到，小麦收割秧苗要插，农活忙。期末临近复习功
课，学习忙。钻研技术精益求精，工作忙。忙里偷闲发短信，
祝福一定要送到。祝你作工得息，生活愉快，一份付出十份
收获!
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在此期间，除了青藏高原和黑龙江最北部的一些地区，还没
有真正进入夏季以外，大部分地区的人们，一般来说都能够
体验到夏天的炎热。位于黑龙江北部的嫩江，在1971～2000
年30年间，最热的一天37.1℃，就出现在芒种期间。

6月份，无论是南方还是北方，都有出现35℃以上高温天气的
可能，黄淮地区、西北地区东部可能出现40℃以上的高温天
气，但一般不是持续性的高温。

在华南的台湾、海南、福建、两广等地，6月的平均气温都
在28℃左右，如果是在雷雨之前，空气湿度大，确实是又闷
又热，有时需要向公众发布高温预报，提醒人们预防中暑、
空调病和急性肠胃炎。

芒种的习俗

送花神

农历二月二花朝节上迎花神。芒种已近五月间，百花开始凋
残、零落，民间多在芒种日举行祭祀花神仪式，饯送花神归
位，同时表达对花神的感激之情，盼望来年再次相会。此俗
今已不存，但著名小说家曹雪芹的《红楼梦》提及。



煮梅

在南方，每年五、六月是梅子成熟的季节，三国时有“青梅
煮酒论英雄”的典故。青梅含有多种天然优质有机酸和丰富
的矿物质，具有净血、整肠、降血脂、消除疲劳、美容、调
节酸碱平衡，增强人体免疫力等独特营养保健功能。但是，
新鲜梅子大多味道酸涩，难以直接入口，需加工后方可食用，
这种加工过程便是煮梅。

打泥巴仗

贵州东南部一带的侗族青年男女，每年芒种前后都要举办打
泥巴仗节。当天，新婚夫妇由要好的男女青年陪同，集体插
秧，边插秧边打闹，互扔泥巴。活动结束，检查战果，身上
泥巴最多的，就是最受欢迎的人。

安苗

安苗系皖南的农事习俗活动，始于明初。每到芒种时节，种
完水稻，为祈求秋天有个好收成，各地都要举行安苗祭祀活
动。家家户户用新麦面蒸发包，把面捏成五谷六畜、瓜果蔬
菜等形状，然后用蔬菜汁染上颜色，作为祭祀供品，祈求五
谷丰登、村民平安。

嫁树

芒种是农忙季节，在山西荣河开始收获大、小麦，当地人称
之为“农忙”。有谚语说：“麦黄农忙，秀女出房。”因此
在此节气，妇女也要下地帮助度过“农忙”。而在河北盐山
则是在“忙中”这天有“嫁树”的习俗。就是用刀子在枣树
上划几下，寓意可以多结果实。
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1、祭车神

祭车神是一些农村地区古老的小满习俗。旧时水车车水排灌
为农村大事，水车照例于小满时节启动。还有传说认
为，“车神”为白龙，农家在车水前于车基上放好鱼肉、香
烛等祭拜，祭品中有白水一杯，祭时泼入田中，有祝水源涌
旺之意。这些习俗，充分表示人们对水利排灌的重视。

2、祈蚕节

相传小满为蚕神诞辰，因此江浙一带在小满节气期间有一个
祈蚕节。中国农耕文化以“男耕女织”为典型。女织的原料
北方以棉花为主，南方以蚕理为主。蚕丝需靠养蚕结茧抽丝
而得，所以中国南方农村养蚕极为兴盛，尤其是江浙一带。

《清嘉录》中记载：“小满乍来，蚕妇煮茧，治车缫丝，昼
夜操作”。可见，古时小满节气时新丝已行将上市，丝市转
旺在即，蚕农丝商无不满怀期望，等待着收获的日子快快到
来。

3、食苦菜

春风吹，苦菜长，荒滩野地是粮仓。苦菜是中国人最早食用
的野菜之一。《本草纲目》：(苦苦菜)久服，安心益气，轻
身、耐老。医学上多用苦苦菜来治疗热症，古人还用它醒酒。

4、抢水

“抢水”是旧时民间的农事习俗。流传于浙江海宁一带，举
行这种仪式时，多由年长执事者召集各户，在确定好的日期
的黎明时分燃起火把，在水车基上吃麦糕、麦饼、麦团，待
执事者以鼓锣为号，群人以击器相和，踏上小河汉上事先装



好的水车，数十辆一齐踏动，把河水引灌人田，至河水干方
止。小满时节容易出现干旱天气，对农作物非常不利，旧时
农民就会用水车车水排灌，以缓解旱情。


