
最新古代避暑心得体会怎么写(汇总5篇)
每个人都有自己独特的心得体会，它们可以是对成功的总结，
也可以是对失败的反思，更可以是对人生的思考和感悟。心
得体会可以帮助我们更好地认识自己，通过总结和反思，我
们可以更清楚地了解自己的优点和不足，找到自己的定位和
方向。以下我给大家整理了一些优质的心得体会范文，希望
对大家能够有所帮助。

古代避暑心得体会怎么写篇一

夏季高温，为了避暑，古人们采取了许多方法。这些方法是
我们今天也可以从中汲取到许多经验和智慧。本文将分享我
对古代避暑心得的体会和感悟。

第二段：寻找适合的避暑之地

首先，寻找适合的避暑之地是避暑的关键。古代的皇室和贵
族们常常选择在山区或水边的凉爽地带度过炎炎夏日。他们
的选址准则是空气新鲜、水源充足、环境幽雅。例如，太和
殿遗址、恭王府和颐和园等皇家园林及度假胜地，就是历史
上出名的避暑胜地。这些地方都吸引着大批游客和旅行者前
来游玩和观光。我们也可以像他们一样，选择适合的避暑场
所度过夏季。

第三段：合理饮食调节身体

其次，古人在饮食上也有自己的一套方法来调节身体。在炎
炎夏日，饮食应以清淡为主，忌食油腻、辛辣和海鲜。古人
认为食物属性应该与季节相匹配，如夏季多吃荷花、西瓜、
莲子、黄瓜等清爽口感的食物。另外，饮茶也是一种非常好
的避暑方法，茶叶汤性凉爽，可以消暑解渴，还有益于健康。
我们今天也可以在夏季饮食上学习和借鉴古代的智慧。



第四段：着重锻炼身体防止中暑

第三，古人认为在高温天气下保持适当的身体锻炼可以让身
体更好地适应气温变化。他们常常选择早晨或晚上的时候进
行运动，将时间安排在阳光不太强烈或温度较低的时候，比
如晨练、夜行、游泳等，这些锻炼方式都能够有效的增强身
体的抗暑能力，预防中暑的发生。因此，夏季中进行适当的
运动是非常必要的，如果不知道怎样运动，可以在网上搜索
相关的运动方法和日常注意事项。

第五段：结论

避暑是人们在夏季的一种常态，所以古人们总结了许多的方
法用来避暑。他们的方法不仅保证了他们的身体健康，也让
他们度过了一个非常舒适的夏季。我们今天也可以在这些智
慧中寻找到对自己有帮助的建议，通过合理的饮食、适当的
运动和安排适合的居所来度过健康、舒适的夏季。

古代避暑心得体会怎么写篇二

时间过得真快，一转眼就又到了期末了。同时也预示着这一
学期古典文学的学习将画上一个圆满的句号。但古典文学的
余音还回旋在我的脑海里。它并将激发我有继续学习的兴趣。

悠悠中华上下五千年的历史，给我们留下了许许多多宝贵的
财富，让我们去学习，让我们去体会，让我们去了解等等。
最主要的还是要了解中国博大精的文化。这样的文化里：有
现实的真实再现;有思想上的名家名著;有情感上的真知真谛;
有军事上的智谋才能……这些都被后人记录下来，而文学在
此就承担了相当的责任和重量。

我不仅仅了解了作品，我还了解了许多名人名家。

接着是屈原。他是位爱国主义诗人，堆起了我国诗歌的第二



座高峰。他的精神让我们一代又一代的人所敬仰，他的“楚
辞”也濡养了一代又一代的文人。他的精神思想，文学成就
都对中华民族做出了巨大贡献。但对他个人而讲，却是抗争
的一生，是失败的一生。他虽然逝世了几千年了他的精神却
永垂不朽。因此，我们将每年的五月初五定为端午节来纪念
他。

司马迁，一个天才的史学家，又称“史圣人”。读完他的
《太史公自序》《报任安书》后，我知道了他伟大的志向，
坎坷的经历，执着的精神;了解了他创作《史记》以继《春秋》
的壮举和用心。他受刑之后仍忍辱著书，评判历史，褒善贬
恶。他这种“言必信，行必果，诺必城”的美好品德值得我
们去学习。记忆最深的要数这几句了：“古者富贵而名摩灭，
不可胜记，唯倜傥非常之人称焉。盖西伯拘而演《周易》;仲
尼厄而作《春秋》;屈原放逐，乃赋《离骚》;左丘失明，厥有
《国语》;孙子膑脚，《兵法》修列;不韦迁蜀，世传《吕览》
;韩非囚秦，《说难》、《孤愤》;《诗》三百篇，大底圣贤
发愤之所为作也。”

总之，晓之以理，动之以情，以情感人是我们学习古典文学
所必须具备的。

这一篇篇杰出的作品，这一个个动人的故事和人物，无一不
是来自文人之笔，正是由于人们的心灵可以在文学的海洋里
畅游，人们的思绪可以跨越时空的阻碍，人们的思想可以在
此平台日趋完善和理性。

写了这么多比较混乱和无头绪，但我理解的实在少之又少，
我希望老师在授课时能多讲讲有关作家的经历和文学作品看
鉴赏，使我们对其有更多的了解。

现在我对文学还没有更多的了解，但我希望通过文学可以让
我充实，令我茁壮成长。让我懂得如何去体悟人生和领悟生
活。



古代避暑心得体会怎么写篇三

随着夏季的到来，高温和闷热已经让人们感到疲惫不堪。在
古代，尤其是贵族和皇室成员，也需要避暑消夏。他们采用
了种种方法来应对炎热的夏天，其中不少方法至今仍然受用。
因此，本文将介绍一些古代避暑心得体会，希望能够给人们
现代的常规生活带来一些启示。

第二段：保持清凉

在古代，人们通过使用雪冰、水气和防曬和饮用适当茶汤来
保持凉爽。而在现代，随着科技的进步，我们有更多的工具
帮助我们控制室温。这些包括制冷设备、电扇和空调。然而，
我们也应该采取一些古代方法，在使用更环保的办法来保持
凉爽，如涂抹适量的防晒霜，饮用清爽的茶汤和增加植物绿
量等。

第三段：运动必不可少

在古代，许多人都意识到运动对于身体和心理健康的重要性。
許多人会参加轻松的活动，如散步和游泳，也会运用打骨牌、
下棋等方式消遣体育生活。在现代，只是因为我们现代生活
的特质，我们没有太多的时间去做正规和急性的大量运动，
但是我们可以每天双脚运动，走路上班或上学，打篮球或足
球和跳绳等等。这些活动可以帮助我们保持身体和心理健康，
并预防健康危机。

第四段：维持睡眠质量

在古代，人们已经意识到好的睡眠质量对于身体健康的至关
重要。许多人采用各种方法来保持睡眠质量，如选用舒适的
床铺、安静舒适的睡眠环境、睡前饮用适量茶水、深呼吸等
方式，以及控制晚上炎热的气候。在现代，我们也可以采用
这些古代方法，并添加一些新的技巧来保持睡眠品质。在睡



觉前，我们可以减少使用电子产品，做些放松音乐、冥想或
呼吸控制，放松我们的身体和大脑，并安定我们的神神气气。

第五段：总结

古人锲而不舍地探求心灵、身体和环境之间的关系。他们意
识到在艰难的日子里，重要的是保持清凉，保持活动和运动，
保持高素质睡眠。这些有用的心得体会在现代社会仍然适用。
而现代社会的生活方式更快节操，更环保，寿命增加，而对
身体和心理不断增加的压力也迫切地需要我们取经古代，以
了解我们可以采取的策略，这样我们才能过上健康愉悦的生
活。

古代避暑心得体会怎么写篇四

在先秦时代，时人便利用天然冰来制冷，给食物保鲜、做冷
饮。

据《周礼》记载，当时周王室为保证夏天有冰块使用，专门
成立了相应的机构管理“冰政”，负责人称“凌人”。此部
门的编制不小，共有80名“职工”。一般从每年冬天的12月
起，工人开始采取天然冰块，运至名叫“凌阴”的冰窖中储
存。

从考古发现来看，家有储冰室是古人地位和身份的象征。西
汉梁孝王刘武，死后葬于今河南永城县境内的芒砀山。其墓
相当豪华，除了带“卫生间”外，还有一冰窖。大概刘武怕
热，生前享受惯了，死后也要“吃冷饮”。

周王室还会将冰块赏赐给身边人，但也不是什么人都能享受
的。据《左传·昭公四年》记载，只有相当于今高级干部的
人才能分到，即所谓“食肉之禄，冰皆与焉”，没有资格吃
肉的官员，也没有资格在夏天使用冰块。



这种“赐冰”制度一直延续到明清。明人刘侗、于奕正撰
《帝京景物略》记载，每年到了立夏，明朝廷便会赐冰给文
武大臣。清代也是这样，把赐冰当成一种官员福利，但赏赐
形式有所改变，不是直接领冰块，而是发放“冰票”，京
城“自暑伏日起至立秋日止”有冰票，此即清人富察敦崇撰
《燕京岁时记》中所记的“届时由工部颁给冰票，自行领取，
多寡不同，各有差等”。

古人日常使用的冷藏器具叫“鉴”。鉴，实是一种大盆，早
期是陶质，春秋中期以后流行青铜鉴，又称“冰鉴”。

冰鉴可以看做是一种原始冰柜，使用时，将盛满饮料或食物
的器皿放进去，四周围满冰块，合上盖子，不多时“冷饮”
就可制成。1978年发掘的战国时期曾侯乙墓中，就曾出土了
一件精美的原始冰柜蟠虺铜方鉴。

古代避暑心得体会怎么写篇五

夏季酷热难耐，人们常常会选择去避暑，以抵御烈日酷暑。
在古代，这种现象同样存在，古人也有他们自己的避暑心得
体会。在这篇文章中，我们将通过五个方面来探究古代人们
避暑的相关知识。

一、地理环境的影响

在古代，人们对环境的适应能力相对较低。随着气候的变化，
人们不得不采取适当的措施来避暑。有些地方的环境特别适
合避暑，如江南地区。江南地区气候湿润，四季分明，夏季
温度适中，因此成为古代避暑胜地。上等官员和贵族经常云
游山水，这也是古代许多诗人和文人墨客的避暑地。

二、内部环境的关键

避暑场所内部的环境也是影响避暑效果的关键。古代人们常



常为了避暑而移居到适当的地方。在避暑场所的装饰上，室
内装潢常常为红木、青铜和玉，以显示出地位和繁荣。床榻
之上常挂有透凉帘，即用手染制的薄丝绸，可遮挡热浪和蚊
虫。古代人们还会在住所内设置水池、花园和大阁楼，以获
取涵养身心灵的境地。

三、喝茶的好处

茶叶是中国传统文化的重要组成部分，也是古代人避暑的良
好选择。中国的几大茶叶产地——滇南、川南、闽南、鄂南
等地的人们都推崇夏季饮用茶叶有清热解暑的功效，可以让
人体内沉积的污垢和毒素得到充分的排泄。古代贵族避暑时，
常常不断享用高档茶叶，如赵传的蒙山绿茶和刘燕的洞庭碧
螺春，享受茶的浓郁香气和清凉的口感。

四、身体运动的重要性

避暑场所不仅是休息和享受美景的地方，更是体育锻炼和强
身健体的机会。在避暑期间，古代贵族和士大夫喜欢在户外
进行各种活动，如舞蹈、打太极拳、射箭、攀岩、溯溪等等。
他们认识到体育锻炼的重要性，体育锻炼可以增强身体的素
质，使身体得到全面的锻炼。

五、纠正不良习惯

避暑不只是强身健体，还可以纠正一些不良习惯。在们家里，
孩子们经常吃冰淇淋、喝冰饮，而在古代，孩子们是不允许吃
“冰的东西”的，这样可以避免肠胃问题。在咳嗽的时候，
古人也不会像现代人那样吃止咳药，而是喝热水或斗草汤来
缓解症状。这些健康习惯，可以在避暑期间被更好地坚持，
使身体更加健康。

结语



古代人们的避暑心得体会，既有地理环境的影响，又有内部
环境的关键，还有喝茶的好处、身体运动的重要性以及纠正
一些不良习惯。这些宝贵的避暑知识可以在现代继续发挥作
用，帮助我们在夏季难耐酷热时更好地保护身体。我们应该
借鉴古人的经验，注重身体健康，追求健康生活，让我们的
生活更加美好。


