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三晋文化研究会健康第一·第一健康专业委员会
运城市营养保健行业协会主办
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嘉宾王水成：全国食疗养生大会高级
顾问，国家一级健康管理师。

出入作息有健康（上）

关爱别人的同时
要学会关爱自己

周末的午后，阳光透过窗帘的缝
隙，洒在客厅的每一个角落，温暖而
宁静。李梅一家三口围坐在沙发上，
享受着难得的闲暇时光。儿子小明兴
奋地讲述着学校里的趣事，爸爸张大
明则在一旁打着手机游戏，心不在焉
的样子。而李梅，她的眼神在家人之
间温柔地流转，心中却泛起了一丝不
易察觉的酸涩。

“妈妈，你上次答应陪我去游乐园
的，什么时候可以兑现呀？”小明突然
转头，满怀期待地看着李梅。

李梅愣了一下，随即歉意地笑了
笑：“对不起，宝贝，妈妈最近实在是
太忙了，都忘记这事儿了。下周，下
周一定带你去，好吗？”

小明的脸上立刻绽放出了笑容，
仿佛得到了世间最美好的承诺。然
而，这份笑容背后，李梅的心里却泛
起了涟漪。她意识到，自己总是在不
经意间，将孩子和丈夫一家人的需求
放在了第一位，却常常忽略了自己。

前段时间，婆婆身体出问题住
院，她是家里、单位、医院三点一
线，她想让丈夫张大明分担一些，可
是，他总是以忙为借口不作为。不得
已，她才叫来了爸妈帮忙。

晚餐时，一家人围坐在餐桌旁，
气氛温馨而融洽。李梅的父母，也就
是小明的外公外婆，特意从老家赶来
帮助李梅，大家共享这难得的团聚时
光。饭桌上，大家谈笑风生，但李梅
的心却难以平静。她想起自己最近因
为忙于工作和照顾家庭，已经很久没
有好好陪陪父母，也没有时间关注自
己的身心健康了，她感觉到自己的身
心都疲惫至极。

“妈，爸，你们最近身体怎么
样？”李梅终于鼓起勇气，开口询问。

“我们都好，你别担心。”母亲慈
爱地回答，眼神中却藏着几分不易察
觉的担忧，“倒是你，梅梅，自己也要
注意身体，别太累了。”

父亲则在一旁默默点头，眼神中
满是关切。这一刻，李梅的心被深深
触动了。她意识到，在家庭的天平
上，她似乎总是在为孩子和父母倾
斜，而自己，却成了那个最容易被遗
忘的角落，还是父母心疼自己，总是

能发现她的疲惫。
夜深人静，李梅躺在床上，辗

转反侧，难以入眠。她回想着今天
的一幕幕，心中充满了感慨。她意
识到，作为家庭的一员，自己同样
需要被关爱，同样需要有自己的时
间和空间。

“全职保姆”的困惑

在这个家庭中，张女士扮演着多
重角色，其中最不为人察觉，却又最
为重要的，便是那个默默付出、无私
奉献的“全职保姆”的角色。她的故
事，是千万个家庭中平凡女性的缩
影，讲述着爱与牺牲的话题。

“在家里，我就是个‘全职保
姆’。”张女士轻叹一口气，这句话里
藏着无尽的辛劳与自我牺牲。

每天清晨，张女士便开始了忙碌
的一天。从准备一家人的早餐，到整
理家务，再到照顾孩子和老人的起
居，她的日程被安排得满满当当，几
乎没有片刻停歇。她事事都考虑周
全，生怕有丝毫的疏忽，却往往忽略
了自己也需要被关怀与照顾。

“孩子体弱多病，前两天发高烧，
我每天都熬通宵，熬得都精神恍惚
了。”回忆起那段艰难的时光，张女士
的眼神中闪过一丝忧虑。孩子是她心
中最柔软的部分，每当看到孩子生病
受苦，她的心就如同被针扎一般疼
痛。无数个不眠之夜，她守在孩子的
床边，用母爱筑起一道坚实的防线，
守护着孩子的健康与安宁。

“我的父母曾经受了太多苦，我怕
累着他们，不舍得让他们辛苦，家里的
活我尽量就干了。”提及年迈的父母，张
女士的语气中满是心疼与感恩。她深
知父母年事已高，应该安享晚年，而非
继续操劳家务。于是，她毅然决然地承
担起了这份责任，用自己的双手为家人
营造一个温馨舒适的家。

然而，在这个看似和谐的家庭
中，也存在着一些不易察觉的裂痕。

“老公工作一天回来就躺沙发上喊
辛苦，然后就开始刷手机、不动弹。”
张女士的话语中透露出一丝无奈与疲
惫。她理解丈夫工作的辛苦，也渴望
得到他的理解与帮助，但在日复一日
的忙碌中，两人之间的沟通与理解似
乎渐渐变得稀缺起来。

那天，当张女士拖着疲惫不堪的

身体回到家时，感觉到身心俱疲，且
心情也很糟糕。

“结婚后，我仿佛丢失了自己。”
这句简单的话语，背后隐藏着多少不
为人知的辛酸与挣扎。她渴望被看
见、被理解，更渴望在繁忙的家庭生
活中找到属于自己的价值与空间，渴
望她的付出能得到丈夫和家人的认
可，但让她失望的是丈夫好像对这些
都习以为常，从来不主动和她分担家
务，好像她就是个不知道疲惫的机器
人。

张女士的故事，是许多现代家庭
主妇的真实写照。她们在默默付出的
同时，也在寻找着自我与家庭的平衡
点。或许，社会应该给予她们更多的
关注与尊重，让她们在无私奉献的同
时，也能拥有属于自己的幸福与自由。

找回自我，学会爱自己

你是那个总是忘了自己的人吗？
越付出越委屈，说的是你吗？委屈是
因为你忘了爱自己。

一个连自己都不爱的人，怎么会
得到别人的爱？当你看轻自己的时
候，别人怎么会看重你？

我们所有的行动，都要以爱自己
为前提。如果你自己都不爱自己，谁
会、谁能爱你？

我们总是期待有个人来爱自己，
然而真相却是，只有你把自己爱得像
朵花一样绽放，爱你的人才会像蜂蝶
一样涌至。

如果你发现爱他人超过爱自己
时，赶紧停下来，给自己补养。自己
囊中羞涩，怎么可能对他人慷慨解囊？

尤其是妈妈们，舍得给孩子，舍
得给丈夫，却不舍得给自己。

太多的人会关心别人，但从未关
怀过自己，尤其是那些全职妈妈，和
那些事业家庭兼顾的职业女性。

这或许并不奇怪，鉴于女性在社
会中常常扮演照料者的角色，无私地
向丈夫、孩子、朋友和年迈的父母
付出，但却不懂得如何关爱自己。

一个不懂得爱自己的人，不可能
给予别人真正的爱。自己是空的，没
有东西可以给他人。学会爱自己，不
是给自己买好衣服、好吃的，而是从
精神上关注自己，静观己心，挖掘自
己内心的渴望和需求，学会爱自己是
女性一生的必修课。

你是那个总忘记自己的人吗？

很多人平时没有养成良好的作息规
律，导致身体出现了很多毛病。如果能够
在平时就养成良好的生活习惯，不仅可以
防御一些疾病，还可以使我们的身体变得
更加健康。今天我们和大家聊一聊良好的
出入作息习惯对身体健康的重要性。

【问】出入作息主要概括的是生活中的
哪些方面呢？

【答】出入作息所包含的内容很多，衣
食住行、站立坐卧、苦乐劳逸等的养生措施
都属起居调摄范畴。

【问】就起居有常、劳逸适度这两个方
面来说，对人体有哪些保健作用呢？

【答】起居有常主要是指起卧作息和日
常生活的各个方面有一定的规律，并合乎
自然界和人体的生理规律。它要求人们起
居作息、日常生活要有规律，这是强身健
体、延年益寿的重要原则。

起居有常的保健作用：古代养生家认
为，人们的寿命长短与能否合理安排起居
作息有着密切的关系。《素问·上古天真论》
说：“饮食有节，起居有常，不妄作劳，故能
形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。”可
见，自古以来，我国人民就非常重视起居有
常对人体的保健作用。

古代养生家认为，起居作息有规律以
及保持良好的生活习惯，能提高人体对自
然环境的适应能力，从而避免发生疾病，达
到延缓衰老、健康长寿的目的。

人们若能起居有常，合理作息，就能保
养神气，使人体精力充沛，生命力旺盛，面
色红润光泽，目光炯炯，神采奕奕。反之，
若起居无常，不能合乎自然规律和人体常
度来安排作息，天长日久则神气衰败，就会
出现精神萎靡，生命力衰退，面色不华，目
光呆滞无神等。

生活规律破坏，起居失调，则精神紊
乱，脏腑功能损坏，身体各组织器官都可
产生疾病。特别是年老体弱者，生活作息
失常对身体的损害更为明显。据现代研
究资料表明：在同等年龄组内，退休工人
比在职工人发病率高达三倍之多。说明
只有建立合理的作息制度，休息、劳动、饮
食、睡眠，皆有规律，并持之以恒，才能增
进健康，尽终其天年。告诉大家：处处留
心有健康。

劳逸适度的保健作用：劳和逸之间具
有一种相互对立、相互协调的辩证统一关
系，二者都是人体的生理需要。人们在日
常生活中，必须有劳有逸，既不能过劳，
也不能过逸。长期以来的实践证明，劳逸
适度对人体养生保健起着重要作用。

经常合理的从事一些体力劳动有利于
活动筋骨，通畅气血，强健体魄，增强体质，
能锻炼意志，增强毅力，从而保持了生命活
动的能力。适当休息也是生理的需要，它
是消除疲劳、恢复体力和精力，调节身心必
不可缺的方法。

所谓“劳”，不光指体力劳动，还包括脑
力劳动，科学用脑也是养生保健的重要方
面。科学用脑，就是用脑的劳逸适度问题，
它要求人们勤于用脑，注重训练脑力的功
能和开发其潜能，又要注重对脑的保养，防
止疲劳作业。

在这个快节
奏的时代，我们每个

人都在为了生活奔波忙
碌，而在这一路的奔跑中，

我们是否曾停下脚步，认真
思考过一个问题：在家庭的
天平上，谁占据了我们心中最
重的分量？是孩子、父母，还
是我们自己？今天，就让我
们一起走进两个温馨而又
略带反思的家庭故事，探
讨这个既平凡又深刻

的话题。

□孙芸苓


