
2023年演讲稿励志青春励志(优秀5篇)
演讲稿是进行演讲的依据，是对演讲内容和形式的规范和提
示，它体现着演讲的目的和手段。我们如何才能写得一篇优
质的演讲稿呢？下面我帮大家找寻并整理了一些优秀的演讲
稿模板范文，我们一起来了解一下吧。

演讲稿励志青春励志篇一

“立冬”是二十四节气的第19个节气，今年是11月7日。这一
天是冬天的开始，人体阳气容易受到损伤，所以保护阳气尤
为重要。下面是由小编为大家带来的关于立冬养生宜忌，希
望能够帮到您!

生活规律，起居有常。早睡以养人体阳气，保持温热的身体;
迟起以养奶气，日出而做，以避严寒，求温暖。衣着要暖和、
宽松、柔软;脚要保暖，睡前用温水洗脚，以补肾健脑。

2.饮食调摄，科学合理。冬季饮食之味宜减咸增苦，以补心
气、固肾气。饮食宜温热，但不可过热;忌食生冷和粘硬食物，
以防损伤脾胃，适量食胡萝卜、油菜、菠菜、绿豆芽、枣、
核桃仁等。

3.加强锻炼，增强体质。冬季昼短夜长，阳光微弱，应多在
室外锻炼，以补阳光照射不足。在冷空气中活动可增强神经
调节机能，提高造血功能和抵抗力，但锻炼不宜出大汗，以
防感冒。

一忌外出过早。冬季的早晨，室外是一天温度最低的时候，
所以外出最易引起感冒，甚至诱发心脑血管病，因此最好选
择上午10点以后到室外锻炼。

二忌日晒过长。日晒过长会损伤皮肤，破坏人体的自然屏障，



使大气中有害的化学物质、微生物侵袭人体，造成感染，还
可引起视力减退。

三忌洗浴过长。冬季空气干燥寒冷，许多老年皮肤干燥脱屑、
瘙痒，误以为是由于不清洁所致，于是每天洗浴一次，结果
越洗皮肤越干燥脱屑更多。其实冬季5-6天洗浴一次最宜。

进入这一时节后，天地万物活动都趋向休止，准备蛰伏过冬。
自然界也表现为阴盛阳衰，此后气温降低、寒气袭人，阳气
潜藏、阴气盛极，而且人体的阳气容易受到损伤，所以立冬
后要注意保护阳气。同时，“立冬”也是人们一年中进补的
最佳时期，正好可以养精蓄锐，为第二年做准备。

立冬的养生应做到精神安静，精神上要豁达乐观、合理用脑、
保持良好心态。要保护阳气，不过度消耗阴精。在起居调养
上要有规律，早睡晚起，保证充足睡眠，避免过度劳累，并
注意背部保暖才有利于阳气潜藏。同时还要适度运动，如做
操、散步等。

立冬后，人们在饮食上依然要遵循“秋冬养阴”的原则，食
用一些滋阴潜阳的食物，如桑葚、桂圆、甲鱼、黑木耳等。

饮食宜清淡，要多吃热量较高的食物，多吃新鲜蔬菜来避免
维生素缺乏，多吃蛋白质、维生素、纤维素含量高的食物。
牛肉、羊肉、乌鸡、豆浆、牛奶、萝卜、青菜、木耳、豆腐、
芹菜、白萝卜、土豆、大白菜、菠菜、苹果、桂圆等都是立
冬后比较适宜的饮食。此外，冬季养生可以多吃坚果，坚果
是指油脂多的种子类食物，如花生、核桃、板栗、榛子、杏
仁等。同时，要少吃海鲜等寒性食物，不宜吃肥腻或过咸的
食品，少吃脂肪、糖含量多的食品。如果要食疗，可食用黑
芝麻粥、虫草老鸭汤等，可以补益肝肾、滋阴助阳。



演讲稿励志青春励志篇二

西红柿2个、藕1节、沙糖适量。西红柿去皮,开水煮藕(3至5
分钟),两者一并放入盘中,撒上砂糖即可。健脾开胃,生津止
渴。

宰鸭剥肚,去内脏,洗净,用花椒,八角及调味料将鸭煮1小时,
再吊干30分钟;用荷叶将鸭包扎好,大瓦堡内放入滚热粗盐,将
鸭烘烤约30分钟,再加滚热粗盐烘烤30分钟,烘烤时要不停转
动鸭身至鸭熟,再将鸭取出,解开荷叶,将鸭切块上盘。可增强
体质,提高机体免疫力。

将童子鸡宰杀后,去毛杂、洗净、装入大盆内备用。将海马、
虾仁用温水洗净,泡10分钟,分放在鸡肉上,加葱段、姜块、清
汤适量,上笼蒸至烂熟。出茏后,拣去葱段和姜块,加入味精、
食盐,另用豆粉勾芡收汁后,浇在鸡的面上即成。服用时,食海
马、虾仁和鸡肉。可温肾壮阳,益气补精。适用于阳痿早泄,
小便频数、崩漏带下等。

肉苁蓉30克,羊肉150-200克,大米适量,食盐、味精各少许。
羊肉洗净切片,放锅中加水煮熟,加大米、苁蓉共同煮粥,以食
盐、味精调味服食。可温里壮阳。补肾益精。适用于腰膝冷
痛、阳痿遗精、肾虚面色灰暗等。

演讲稿励志青春励志篇三

立冬吃什么?立冬来临，许多朋友都开始准备给家人进补，立
冬进补要有选择，要适量。不能盲目进补。这里小编要提醒
您，在进补前最好先做个“引补”!

切记：立冬进补宜先“引补”

在冬补的同时，需要注意的是，进补时要使肠胃有个适应过
程，最好先做引补。一般来说，可先选用炖牛肉红枣、花生



仁加红糖，也可煮些生姜大枣牛肉汤来吃，以调整脾胃功能。

此外，冬季喝热粥也是养生的一个好选择。如喝“腊八粥”
有助于增加热量和营养功能。小麦粥有养心除烦的作用;芝麻
粥可益精养阴;萝卜粥可消食化痰;胡桃粥可养阴固精;茯苓粥
可健脾养胃;大枣粥可益气养阴。

立冬补冬 不可盲目“进补”

饮食调养要遵循“秋冬养阴”、“无扰乎阳”、“虚者补之，
寒者温之”的古训，随四时气候的变化而调节饮食。少食生
冷，但也不宜燥热，有的放矢地食用一些滋阴潜阳，热量较
高的膳食为宜，同时也要多吃新鲜蔬菜以避免维生素的缺乏，
如：牛羊肉、乌鸡、鲫鱼，多饮豆浆、牛奶，多吃萝卜、青
菜、豆腐、木耳等。这里须要注意的是，我国幅员辽阔，地
理环境各异，人们的生活方式不同，同属冬令，西北地区与
东南沿海的气候条件迥然有别。

冬季的西北地区天气寒冷，进补宜大温大热之品，如牛、羊、
狗肉等;而长江以南地区虽已入冬，但气温较西北地区要温和
的多，进补应以清补甘温之味，如鸡、鸭、鱼类;地处高原山
区，雨量较少且气候偏燥的地带，则应以甘润生津之品的果
蔬、冰糖为宜。除此之外，还应因人而异，因为食有谷肉果
菜之分，人有男女老幼之别，体(体质)有虚实寒热之辩，本
着人体生长规律，中医养生原则，少年重养，中年重调，老
年重保，耋耄重延。故“冬令进补”应根据实际情况有针对
性地选择清补、温补、小补、大补，万不可盲目“进补”。

演讲稿励志青春励志篇四

立冬节气是进入冬季后的第一个节气，中医认为，寒主冬令，
故冬季养生重在保暖防寒。立冬后适当进补对御寒很有好处，
下面小编来给大家介绍立冬节气饮食养生方法，欢迎阅读!



咸味入肾补益阴血 冬季温度低，人体为了保持一定的热量就
必须增加体内糖、脂肪、蛋白质的分解，以此产生更多的能
量，适应机体的需求。根据“秋冬养阴”“冬季养肾”的原
则，冬季可以适量多吃点咸味食物，如海带、紫菜以及海蜇
等，具有补益阴血等作用。

进补前先引补 立冬后进补要给肠胃一个循序渐进的适应过程，
所以要做好引补。比如食用性质温和的花生红枣汤、生姜炖
牛肉等。此外，冬季喝热粥也是养生的好选择。小麦粥可以
养心除烦，芝麻粥可以益精养阴，萝卜粥可以消食化痰，茯
苓粥可以健脾养胃。

多温热少寒凉 适量增加蛋白质、脂肪以及维生素和矿物质的
吸入，对抵御低温很有好处。例如多吃一些糯米、栗子、大
枣、羊肉等温热性质的食物。

增加维生素a、c的摄取 增加维生素a、c的摄取，可以增强对寒
冷的适应能力。维生素a主要来自动物的肝脏、胡萝卜、深绿
色蔬菜等，维生素c则主要来自于新鲜水果和蔬菜。此外，冬
天多吃点辣椒，可以促进血液循环，还能增进食欲。

立冬宜吃美食推荐

1、百合

立冬后我们很多人都开始抱怨，皮肤变得非常的干燥。我们
这时候就需要多喝水进行进补，比如燕窝等名贵食材是非常
好的。但是，我们要选择一个性价比高的才是最好的，这时
候就法宝非百合莫属了。

百合可谓是不焦不燥的滋阴上好食材，和人参有着齐名的滋
补作用。可以帮助白领一族的神经衰弱、记忆力下降，中气
不足，阴虚肺热都有着相当不错的效果。当然，我们不要忽
略了百合润肤的功效，近年来，以添加百合为天然植物配方



的美肤产品也是越来越多。做点百合甜汤经常服用，虽然不
会有立竿见影的效果，但长期食用的人皮肤不干燥，皱纹减
弱确是不争的事实。

2、茶

世界各地都在讲茶对健康的促进作用，也被称为七大健康饮
品之一。现在冬天了，最为适合喝的茶为红茶，乌龙茶，及
普洱(黑茶)。这几类茶性温，可以起到暖胃，暖宫，增加代
谢等功效，当然还会帮助我们分解一些冬季由于进补而过多
摄入的油脂，起到刮油的功效。

另外，喝茶可以帮助血糖更加平稳，还可以帮助降低血脂，
在食肉增多的冬季，同时搭配这些茶，是一个比较科学的饮
食搭配。对高血脂患者和肥胖者，在冬季里常饮用这些茶，
是非常有帮助的。目前，世界各地的科学家正在研究茶对于
改善记忆，骨骼结构，降低体重，粗记心脑血健康以及降低
癌症发病率的功效。

3、冬日“四冬”

冬笋具有低脂肪、低糖、多纤维的特点，经常吃能促进肠道
蠕动、消除积食，降低胃肠道对脂肪的吸收和积蓄。冬笋不
但可与肉、禽、海鲜等荤料一起烹调，也可辅以食用菌、绿
叶类素菜同炒，还可以单独成菜，但因冬笋含草酸较多，结
石和痛风患者应少吃，并在食用前将其焯一下，除去草酸。

香菇又名冬菇，是人们冬天常吃的食用菌。香菇热量低，蛋
白质、维生素含量高，能提供人体所需的多种维生素，还能
促进体内钙的吸收，经常食用香菇对于增强免疫力、预防感
冒也有良好的效果。香菇无论干鲜，与其他荤素食品搭配，
为主、为辅，都能烹制出美味佳肴。它适合各类人群，尤其
对预防高血压、高血脂等疾病有益，所含膳食纤维有助于人
体排出多余的胆固醇。



冬瓜利尿消肿、清热解毒，对于冠心病、水肿腹胀等病症有
良好的辅助疗效。冬瓜水分多而热量低，还有很多营养成分
可以防止体内脂肪堆积，有消肥降脂功效，冬瓜宜与鸭肉、
火腿、口蘑、海带等食物一起烹调，其食疗效果更好。

冬枣含有人体所需多种氨基酸、维生素，尤其是维生素c含量
较高，可提高人体免疫力，预防感冒。此外，它还含有丰富
的糖类以及环磷酸腺苷等，能有效保护肝脏，保护心血管。
腹部胀气者、糖尿病患者不宜多食，胃炎、胃溃疡患者吃生
枣时应去皮。

4、莲藕

莲藕是也冬季常见的食材之一，鲜莲藕中含有高达20%的碳水
化合物、蛋白质，各种维生素、矿物质的含量也很丰富。将
莲藕凉拌或微微焯一下生吃，有清热润肺的作用。不过在冬
天，人们更习惯熟吃莲藕。煮熟后的莲藕是温性的，可以健
脾开胃。熟藕与排骨同煮，还有补心生血的作用;吃火锅时放
点莲藕，不但可以与青菜寒凉互补，还可以充当主食。

5、苤蓝

苤蓝又叫王蔓青、直莲、芥蓝头，是甘蓝的一种，学名叫球
茎甘蓝。苤蓝是介于大头菜和包心菜之间的蔬菜，叶片光滑
鲜嫩，茎膨大成球形，有明显的叶痕，外皮绿、白或紫色，
春秋两季栽培。它的维生素c含量丰富，每100克高达41毫克，
远高于苹果、梨、葡萄等水果，苤蓝中还含有大量的钾，对
人体十分有益。中医认为它性凉味甘辛，有宽胸、止痰、化
咳、醒酒降火、清神明目的功效。榨其鲜汁服用，对胃病有
治疗作用，长吃苤蓝还能促进胃与十二指肠溃疡的愈合。

6、进补最不能缺的食物——山药

立冬养生重在进补，进补食物中山药是最佳推荐。山药被称为



“神仙之食”，具有补阴清虚热的作用，是秋冬养生必不可
少的食物。

山药是冬天进补不可少的养生佳品，常吃可以延长寿命、美
容养胃。下面为您介绍山药最有营养的几种吃法!

推荐食谱1：莴笋木耳炒山药

材料：山药1根，黑木耳适量，莴笋1根，红椒1个，食盐、小
葱、香油、白醋、植物油、白砂糖少许。

做法：将山药去皮切片，在滴有白醋的水中浸泡一会儿，再
加入有少许食盐的沸水中快速焯烫，捞出控干水分;将木耳加
入少量食盐和淀粉，在温水中泡发，泡发后撕成小块，也放
入热水中快速焯烫一下，捞出控干水分备用。将莴笋去皮切
片，红椒洗净切块状备用;在炒锅中放入适当食用油，倒入莴
笋、红椒和木耳翻炒片刻后，放入山药片快速翻炒，加入适
量食盐，少许白砂糖和香油，炒匀后关火盛盘即可食用。

推荐食谱2：北菇炒山药

材料：北菇350克、山药200克，酱油适量、糖适量、油适量、
盐适量、淀粉适量。

做法：将北菇泡软去蒂后洗净，山药削皮切片备用。再加入
泡香菇的水及酱油、糖，烧开，改小火煮10分钟。放入山药
同烧，并加入盐、淀粉勾芡后即可。

演讲稿励志青春励志篇五

羊肉味甘而不腻，性温而不燥，具有补肾壮阳、暖中祛寒、
温补气血、开胃健脾的功效，所以冬天吃羊肉，既能抵御风
寒，又可滋补身体，是一举两得的美事。



用羊肉做馅时，加入适量的料酒、生姜和葱，这样不仅可以
去膻气，还能保持羊肉原有的风味。葱含有刺激性气味的挥
发油和辣素，能祛除腥膻等异味，并有较强的杀菌作用。此
外，生葱含烯丙基硫醚，而烯丙基硫醚会刺激胃液的分泌，
有助于增进食欲。

材料：羊肉750克，猪肉250克，面粉600克，清水360克，大
葱4棵、盐、料酒、老抽、花椒水、橄榄油、香油、饺子馅调
料，姜末。

做法：

1、制作饺子馅的秘密武器，花椒水，提前用开水把花椒泡上，
凉后即可用;买羊肉时让店家给绞好了，羊肉猪肉混合一起，
也把大葱给绞里面了，顺着一个方向搅拌上筋，边搅拌边添
加花椒水，这样做出来的馅汁多鲜嫩，还没有膻味。

2、把姜末、料酒、调味料、老抽、香油、橄榄油和盐，放入
馅中，搅拌均匀。

3、制作好的馅;面粉中放清水，和成面团;搓成长条，切成小
挤子;擀成面皮;包入馅，做成饺子;锅中加水，水开后放入水
饺，中间点两次凉水，煮熟即可捞出享用了哈。


