
最新霜降活动总结(大全5篇)
总结是对某种工作实施结果的总鉴定和总结论，是对以往工
作实践的一种理性认识。写总结的时候需要注意什么呢？有
哪些格式需要注意呢？以下是小编收集整理的工作总结书范
文，仅供参考，希望能够帮助到大家。

霜降活动总结篇一

>霜降的习俗

在我国的一些地方，霜降时节要吃红柿子，在当地人看来，
这样不但可以御寒保暖，同时还能补筋骨，是非常不错的霜
降食品。泉州老人对于霜降吃柿子的说法是：霜降吃丁柿，
不会流鼻涕。有些地方对于这个习俗的解释是：霜降这天要
吃杮子，不然整个冬天嘴唇都会裂开。

柿子一般是在霜降前后完全成熟，这时候的柿子皮薄、肉鲜、
味美，营养价值高，其所含维生素和糖分比一般水果高1～2
倍左右。假如一个人一天吃一个柿子，所摄取的维生素c基本
上就能满足一天需要量的一半。

柿子虽然美味，但一定注意不要空腹吃;吃的时候也要适量，
每次最好不要超过100克;未熟的柿子不要吃;患有糖尿病、慢
性胃炎、排空延缓、消化不良等胃功能低下者不宜食用。

柿子含糖高，且含果胶，吃柿子后总有一部分留在口腔里，
特别是在牙缝中，加上弱酸性的鞣酸，很易对牙齿造成侵蚀，
形成龋齿，所以在吃柿子后应该马上喝几口水，或及时漱口。
秋季是大闸蟹上市的季节，中医认为，螃蟹与柿子都属寒性
食物，故而不能同食。从现代医学角度看，含高蛋白的蟹、
鱼、虾在鞣酸的作用下，易凝固成胃柿石。

2、霜降登高



霜降时节有登高远眺的习俗。登高既可使肺的功能得到舒畅，
同时登至高处极目远眺，心旷神怡，可舒缓心情。天高云淡，
枫叶尽染，登高远眺，赏心悦目，但也要有所讲究。

登高的时间要避开气温较低的早晨和傍晚。登高时，要沉着，
速度要慢，以防腰腿扭伤;下山不要走得太快，以免膝关节受
伤或肌肉拉伤。登高过程中，应通过增减衣服来适应温度的
变化;休息时，不要坐在潮湿的地上和风口处;出汗时可稍松
衣扣，不要脱衣摘帽，以防伤风受寒。

对于老年人来说，应带根手杖，这样既省体力，又有利于安
全。在爬山时要注意力集中，并注意脚下石头是否活动，以
免踏空。在陡坡行走时，最好采取“之”字形路线攀登，这
样可缓解坡度。

3、霜降赏菊

古有“霜打菊花开”之说，所以登高山，赏菊花，也就成为
了霜降这一节令的雅事。南朝梁代吴均的《续齐谐记》上有
记载。“霜降之时，唯此草盛茂”，因此菊被古人视为“候
时之草”，成为生命力的象征。霜降时节正是秋菊盛开的时
候，我国很多地方在这时要举行菊花会，赏菊饮酒，以示对
菊花的崇敬和爱戴。

古人眼里，菊花有着不寻常的文化意义，被认为是“延寿
客”、不老草。《杂五行书》说：在屋舍旁种“白杨、茱萸
三根，增年益寿，除患害也。”侵害身体的晚秋寒气在古代
常被视为鬼魅恶气，能驱风逐邪祛寒的茱萸，民间作驱病疗
疾之用。

4、霜降到了拔萝卜

在山东地区，有句农谚“处暑高粱，白露谷，霜降到了拔萝
卜”，所以山东人霜降喜食萝卜。农谚有“霜降萝卜”一说，



是指霜降以后早晚温差大，露地萝卜不及时收获将出现冻皮
等情况，影响萝卜品质和收成。

白萝卜是一种营养价值较高、价格便宜的植物性食物，民间
自古就流传着“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开处方”之谚语，
现代也有人称萝卜为“土人参”。白萝卜还有增进食欲、帮
助消化、止咳化痰、除燥生津的作用，此外白萝卜还有抗病
毒、抗癌的作用。

这段时间的饮食尽量吃些生的白萝卜块。白萝卜皮白而不透
者肉味偏辣，只能熟吃;皮色透明，肉不辣而甜者，可以生吃。
生吃白萝卜一是下气，解腹胀之围;二是白萝卜入肺，肺应秋
季，白萝卜可以加强肺的“肃降”功能，既止咳，又促大肠
运动，“肺与大肠相表里”。

5、鸭子好吃霜降补

闽南台湾的民间在霜降的这一天，要进食补品，也就是我们
北方常说的“贴秋膘”。

在闽南有一句谚语，叫做“一年补通通，不如补霜降”。从
这句句小小的谚语就充分的表达出闽台民间对霜降这一节气
的重视。因此，每到霜降时节，闽台地区的鸭子就会卖的非
常火爆，有时还会出现脱销、供不应求的情况。乐得卖鸭子
的老板们嘴都合不拢了，看来他们也必定会过一个开开心心
的霜降节气了。

鸭可谓餐桌上的上乘肴馔，也是人们进补的优良食品。尤其
当年新鸭养到秋季，肉质壮嫩肥美，营养丰富，能及时补充
人体必需的蛋白质、维生素和矿物质。同时鸭肉性寒凉，特
别适合体热上火者食用，所以秋季润燥首选吃鸭。

不但鸭子浑身都是宝，更是全身皆美味，除了有着名的北京
烤鸭、南京盐水鸭、杭州老鸭煲等各地招牌美食，还有鸭血



粉丝汤、毛血旺、香辣鸭脖等特色小吃。即便是一碗清火老
鸭汤，也能让人既饱了口福又滋润了身体。


