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我家的健康
故事
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作为“不健不散队”的队长，
当第十届“万步有约”健走激励大
赛的号角在广州市海珠区吹响
时，我带着第一年的蜕变与感悟，
更带着全家老小的期待，再次踏
上这条健康之路。如果说去年的
100天是“个人破局”，那么今年的
征程便是“全家共赴”——从一个
人的坚持，到一家人的默契，我们
用饮食计划、运动习惯和中医智
慧，共同编织着属于“我们家”的
健康体重故事。

第一年独自调整饮食时，总
躲不过家人递来的一块蛋糕、一
碗宵夜。今年我下定决心：要让
健康饮食成为“家庭公约”。 记
得第一次开“家庭饮食会议”时，
爸爸皱眉：“无肉不欢的人，怎么
可能吃寡淡的杂粮？”儿子更是抱
着薯片摇头。我没急着反驳，而
是把去年的体重变化表和体检报
告摊开：“不是不让吃，是让我们
吃得更‘聪明’。”我们制定了“三
色餐桌计划”：绿色区（蔬菜）：每
天晚餐必有一盘绿叶菜，儿子不
爱吃的西兰花被我切成“小树”形
状，爸爸负责清炒时不加过多调
料；红色区（蛋白质）：早餐的白煮
蛋变成“全家任务”，我和爸妈各1
个，儿子吃半个，搭配他最爱的虾
仁蒸水蛋；黄色区（慢速吸收碳水
化合物）：把白米饭换成杂粮饭，电
饭煲里永远躺着糙米、燕麦和玉米
粒，爸爸偷偷加的白米比例，从最
初的一半降到了三分之一。 最让
我惊喜的是“喝水打卡”成了家庭

游戏。儿子用卡通贴纸制作了“喝
水积分榜”，谁每天喝完2升水，就
能贴一颗星星，周末星星最多的
人可以选一部家庭电影。现在爸
爸的啤酒肚小了一圈，儿子也改掉
了用饮料解渴的习惯，连妈妈都
跟着我们喝起了温水泡枸杞。

“坚持运动太难了”——去年
我总这样抱怨。今年才发现，一
群人走得远，一家人走得更暖，父
母的加入可以让运动变成充满烟
火气的日常。爸妈退休后总爱窝
在沙发上看电视，起初我拉他们
加入健走时，妈妈总说“膝盖疼
走不动”，爸爸则摆摆手“年纪大
了折腾啥”。我灵机一动，把儿子
推到他们面前：“外公陪我走，外婆
牵我手，谁赢了有小奖励！”现在
家里的运动时间表比闹钟还准：
每天饭后7点半，爸爸带着儿子在
小区健康步道健走，祖孙俩比赛

“数步数”，儿子追着外公的大步
伐，笑声能传到街的另一头；周末
的“家庭运动日”更热闹：我们会
去到海珠湿地、洲头咀公园健步
打卡，走上好几圈，谁都不偷懒。
上个月全家称重，爸爸悄悄减了2
斤，妈妈也轻了1斤，两老笑得像
个孩子。妈妈说：“走得多了，晚
上睡得香，膝盖反而不疼了。”

今年在海珠区中医医院体

重管理门诊，医生说我是“阴虚
痰湿体质”时，特意叮嘱：“中年
女士更要从日常调理体质，体重
管理才稳得住。”这话让我打定
主意把中医养生变成全家的“健
康密码”。每天散步后，家里的

“养生角”比客厅还热闹。全家
泡脚时间：我按照医生的方子，
用艾叶、生姜、花椒煮好热水，分
装在盆里。爸爸爱出汗，就多加
点生姜；妈妈体寒，我特意给她
的盆里加了一小把桂圆壳；儿子
脚丫伸进“温水池”，说这是“我
们家的温泉派对”。我们还开起
了“经络小课堂”，周末我会安排
上经络轻刷，还买了悬置艾灸
盒，偶尔足三里，偶尔三阴交。
上个月爸妈反馈感觉痰湿的症
状轻了不少，妈妈还说：“现在不
光体重轻了，以前总犯的便秘也
好了。”

如 今 看 着 家 里 的“健 康 日
记”：爸爸的健走步数从平日5000
步涨到 10000 步，妈妈的泡脚水
从“勉强泡 5 分钟”变成“主动加
水量”，儿子的饮料也换成了牛
奶 ……我忽然明白，体重管理
从来不是冷冰冰的数字，而是一
家人围在餐桌前的热饭，是步道
上互相等待的脚步，是泡脚时
氤氲的水汽里藏着的牵挂。“不
健不散”的口号，在我心里有了新
的重量：不仅是队友不散，更是父
母的脚步不慢，孩子的笑声不断，
全家人的健康不减。今后，我会
跟家人继续把日子过成健康的
模样——因为最好的约定，从来
不是一个人的坚持，而是一家人
手牵手，把每一步都走得踏实又
温暖。（作者单位：海珠区卫生健
康局）

“健康不长胖，最难的是坚持运动！”
姐姐翁暖说。在 2025 年广东省医学会医
学科普与健康传播学学术年会“我家的健
康故事”分享环节，她和弟弟翁度讲述了自
己记忆中的健康趣事。

小朋友们，我家藏着好多让人开心的
小秘密，特别想和大家分享！我的爸爸妈
妈是医务人员，他们告诉我，心理健康跟身
体健康一样重要。他们经常陪我下棋、打
球、玩游戏……每次都玩得特别开心！

不管在学校遇到开心还是不开心的事
儿，一回家我就像只小麻雀，叽叽喳喳地
把事儿讲给家人听。他们会认真听我说
完，还会教我怎样和同学友好地相处。

记得有一次上课老师提问，我举手老
师没叫我回答问题，我有点不开心。回家
后爸爸抱着我，轻轻拍着我的背说：“宝贝，
老师没叫你，不是不喜欢你，你自己会答这
道题，已经很棒啦！班上同学多，老师也要
让其他同学回答呀。”妈妈也拉着我的手
说：“宝贝，你真的很棒！”她还会陪我玩五
子棋，玩着玩着，我就不难过了。我们家每
个月都会开家庭会议，大家围坐在一起，说
说每个人哪里做得好，哪里还可以做得更
好。平时，爸爸妈妈很尊重我和姐姐，总是
问：“想吃什么呀？想去哪里玩呀？需要帮
助吗？”有重要的事情，他们也会认真和我
们商量。

在我家，天天都充满笑声与温暖，这就
是我家开心的秘密。我也想把这份快乐分
享给小朋友们，希望你们都能像我一样，开
开心心、健健康康地长大！

同学们，想知道吃得开心、身体好、还
不容易长胖的秘密吗？我家就有几个简单
又有效的“健康不长胖小魔法”！

好好吃饭魔法：我家的餐桌就像一个
“彩虹盘”，有绿绿的青菜、红红的番茄、黄
黄的玉米……五颜六色，既好吃又营养。
主食除了白米饭，妈妈还经常准备燕麦片、
玉米和红薯，吃了有力气，还不会长胖。我
家经常吃鸡蛋、鱼肉和豆腐，它们都含大量
的优质蛋白质。妈妈总说：“优质蛋白质既
能帮我长身高又能增加力气！”睡前2小时
不要吃 太饱太油腻，像薯片、炸鸡这些零
食，我也很少吃。

快乐运动魔法：我们全家人都喜欢运
动。爸爸妈妈每天很早起床锻炼身体，我
和弟弟则喜欢跳绳、打球。每天早上跳完
绳，出了汗，感觉很舒服！运动不仅让我们身
体健康，还让我们享受到运动带来的快乐。

按时睡觉魔法：我每天晚上9点之前就
会上床睡觉。妈妈说，这是身体分泌长高
激素的“黄金时间”。我早上7点起床，睡足了
觉，一整天都精神饱满，上课也特别专注！

陪伴爱护魔法：最让我开心的是，爸爸
妈妈经常陪我一起钻研数学难题、玩游戏，
放假了还会一起去户外运动、观鸟，呼吸新
鲜空气。满满的爱包围着我，我很爱他们，
他们也很爱我。

健康就像一颗小种子，已在我们家慢
慢发芽、长大。“好好吃饭、开心运动、按时
睡觉、陪伴爱护。”就是我家的“健康不长胖
小魔法”。

听了姐弟俩的故事分享，爸爸妈妈表
示，家庭会议的初衷是想了解孩子们心里
的想法，没想到孩子们会把家里这些日常
琐事记在心里，写成了故事，感觉很惊喜。
如今越来越多的人注重健康，家长也要给
孩子做榜样，尊重孩子，多听听孩子的心
声，陪伴孩子一起健康成长。

（作者单位：广州市天河区沙河小学
中国人民解放军南部战区总医院）

“爸爸！你又在厕所偷偷看
手机！”8 岁的宏宏像个小小侦
探，举着平日里最喜欢的“狙击水
弹枪”冲进卫生间，4 岁的妹妹熹
熹则像只小跟屁虫，跌跌撞撞跟
在哥哥后面，板着小脸一本正经
地喊：“爸爸犯规！要罚站和背三
字经！”

正在蹲马桶的我手忙脚乱地
藏手机，差点把手机掉进马桶。

“小祖宗们，爸爸这是在思考人生
呢。”我一本正经地胡说八道，却
被宏宏指着贴在墙上的“家规”念
起来：“健康素养第32条，科学健
身，贵在坚持，爸爸你久坐不动危
害大，厕所蹲坑不要太久！”

这一幕几乎每天都在我家上
演。自从上个月在社区健康宣传
活动现场领到 2 本《健康素养 66
条》手册，两个小家伙便把它当成

“魔法宝典”抢着翻看。从此，我
们家就变成了健康江湖，每天都
在上演啼笑皆非的武林争霸。

周末早上，孩子妈妈正准备
炸鸡腿和煎香肠当早餐，儿子宏
宏突然拿起手册冲过去，眼神犀
利喊着：“妈妈！健康素养说了，
油炸食品不健康，要少吃高油高
盐的东西！”他皱着小眉头，像个
小大人的审判官。熹熹也跟着起
哄：“要吃苹果！要吃蓝莓！”

妻子看着锅里已经滋滋冒泡
的油，哭笑不得。我只好走过去
打圆场说：“要不我们搞个健康
早餐争霸赛？谁能想出最健康
的早餐，今天的洗碗任务就归输
的人。”

宏宏立刻举手：“我知道！要
吃鸡蛋和牛奶，还要有蔬菜！”他
转身从冰箱里掏出早上刚买的菠
菜，结果不小心把菠菜撒了一
地。熹熹见状，兴奋地扑进菠菜
堆里，把自己变成了“小绿人”。
我本想着阻止，却被她抱住腿，结
果两人一起摔在地上，滚成了一
团“菜泥”。

最后，我们的早餐变成了“蔬
菜鸡蛋大乱炖”。宏宏坚持要自
己打鸡蛋，结果蛋壳掉进碗里，他
还一本正经地说：“这样更有营
养。”熹熹则把牛奶倒进菠菜里，
说这是“绿色魔法”。看着这混乱
又温馨的一幕，我突然觉得，健康
的生活原来可以这么有趣。

下午阳光正好，我提议去附
近公园散步。宏宏立刻响应：“健
康素养第52条，青少年要培养健
康的行为方式，每天应坚持户外
运动2小时以上！”他拉起熹熹的
手就往外跑，结果两人没走几步
就滑倒在门口的地垫上。妻子在
一旁笑着说：“看来你们需要先练
习平衡能力。”

公园里，宏宏看到别的小朋
友在吃辣条，立刻跑过去“教育”：

“这个不健康，吃多了会生病的。”
对方妈妈笑着说：“你真是个小管
家。”熹熹则在一旁学哥哥的样
子，指着别人手里的糖果说：“不
能吃那么多，会蛀牙的！”

回家的路上，熹熹突然说要
尿尿，但是附近没有厕所，我本来
想让她在路边解决，宏宏立刻反
对：“健康素养第40条，要讲究个
人卫生，养成良好的卫生习惯，不
能随地大小便！”最后我们只好急
急忙忙地抱着熹熹一路狂奔赶回
家，到家时三人都满头大汗，像刚
从水里捞出来一样。

晚上洗澡时，熹熹不肯洗头，
说怕水流进眼睛里。宏宏自告奋
勇当起“健康小老师”：“妹妹，健
康素养第26条说了，要勤洗澡洗
头，保持清洁。我来帮你洗。”结
果他所谓的帮忙，就是拿着花洒
乱喷，最后把妹妹和一旁的妈妈
都淋成了落汤鸡。

临睡前，我想到阳台抽根烟，
刚拿出打火机就被宏宏发现了。

“健康素养第 33 条，吸烟有害健

康，还会危害他人！”他抢过烟盒，
一把扔进垃圾桶。熹熹则学着电
视里的样子，对爸爸说：“吸烟的
爸爸不是好爸爸。”顿时，我竟无
言以对，只好乖乖放下打火机，陪
孩子们一起听妻子讲故事。宏宏
坚持要讲“健康故事”，妻子就编
了一个“细菌魔王被健康小勇士
打败”的故事，听得我们连连拍
手，突然觉得，原来健康教育可以
这么自然而然地融入生活。

夜深了，孩子们都睡着了。
我轻声跟妻子说：“其实，有这两
个小家伙监督我们，挺好的。”一
旁的妻子点点头，看着书桌上的

《健康素养 66 条》手册，突然觉得
它不再是枯燥的文字，而是充满
了生活的温度。

在我家这个充满爱和欢笑的
“健康江湖”里，每个人都是健康
卫士，每天都上演着搞笑的争霸
赛，正是这些点点滴滴的小事，让
健康生活理念深入我们的心田，
成了我们家庭最珍贵的财富。

（作者单位：江门市皮肤医院）

推开家中的储藏室门，半
壁的红光漫溢出来——那些静
默叠放的证书仿佛有了体温，
在昏暗里低声诉说着生命的灼
热与厚度。父亲的“全国无偿
献血奉献奖金奖”证书闪着金
属的铮鸣，母亲的铜奖证书温
润如茶汤，我的志愿服务证则
透着新木清香。这三重红色交
响曲中，流淌着我们跨越家族
两代的健康密码。

父亲林仲的名字如同恒定
灯塔。16 年来，当他的手臂第
68 次被压脉带束紧，暗红的暖
流涌入血袋时，在场年轻志愿
者发出惊呼——26800毫升，足
以灌注六具成人的躯壳。那具
饱经沧桑的身体里奔涌的岂是
血液？更是信念凝成的赤河。
献血屋常有人问：“林队，血献
多了会伤元气吗？”他只笑着拍
拍臂上的星点针痕，指腹下虬
结的血管隆起如根脉：“血从心
流出来，暖的是别人，活的是自
己。”父亲健硕的体魄印证了16
年无悔奔赴的答案：生命在给

予中愈发铿锵有力。
母亲王树琼却用更温婉的

方式续写了红色血脉。当恶性
肿瘤的阴影吞噬了她继续献血
的可能，她将滚烫的心意化作
润物无声的春雨。那年 4 月玉
兰花初绽的午后，她把第 12 张
献血证仔细收进档案袋的底
层，转头披上鲜红的志愿者马
甲走上街头。无人知晓口罩下
苍白的脸正处于低热状态，无
人看见她暗袋里明天开往广州
的动车票——她只微颤着手将
温水递给初次献血者，嗓音轻
缓：“别怕，很快就好。”手术无
影灯骤然亮起的那个凌晨，正
是那些被温暖过的生命回光，
在28次放疗的寒夜里托起她下
坠的灵魂。助人者终自救，当
癌细胞节节退败的消息传来，
我们恍然彻悟：母亲血管里不
灭的温热，正是她从他人生命
里借来的星火，最终点燃了自
我的涅槃。

血液之河奔涌到我这儿，
已成青春的激流。当我在参与

献血宣讲活动时，父亲的袖管又
一次被挽起，汩汩的血流声穿透
屏幕撞进年轻人的心房。宣传
册从我手中递出时，触到新生冰
凉的指尖倏然变得温热——那
一瞬间，父亲沾着碘伏的臂膀，
母亲在化疗中仍握着保温杯的
手，都与我血脉相通。生命的
回响如此清晰：所谓健康并非
独善其身，而是心灯传盏时的
彼此照亮。

储藏室灯光熄灭的刹那，
证书上的金字仍在记忆里灼灼
发亮。这些沉甸甸的纸页从来
不是静止的勋章，而是家族生
机奔流的河床。父亲滚烫的血
液在陌生人体内奔涌，母亲的
微笑在献血车旁绽放如花，我
笔下的宣传文案也正化作更多
年轻血脉的初啼——当奉献成
为生命自带的节律，健康的奥
义便如此昭然：生命唯有在相
互浇灌的沃土里，才能长成不
惧风雨的参天丛林。

（作者单位：阳春市公共卫
生医院）

当健康知
识走出诊室、融

入炊烟袅袅的厨
房，当科学理念不

再是冰冷的条文，而
成为孩子提醒爷爷

“该吃药了”的叮咛，我
们看见的，不仅是医学科

普的落地，更是健康在家
庭土壤中生根发芽的动人
图景。

本期“我家的健康故事”
专题，我们继续从微小的家
庭叙事中，探寻健康生活的真
实模样。这里有在“万步有
约”中携手行走的体重管理之
旅，有在“健康江湖”里趣味盎
然的家庭监督挑战，也有代代
相传“红色血脉”中蕴藏的生命
奉献智慧。

而在 10 月 18 日举行的
2025年广东省医学会医学科普
与健康传播学学术年会上，分
享的故事《开心的秘密》与《“健
康不长胖”的小魔法》中，我们
更看到孩子眼中的健康，如何
成为亲子沟通、心理关怀与生
活习惯的自然延伸。

健康，从来不是孤独
的修行。它是母亲为预防
高血压而掌勺的减盐菜
肴，是子女为父母下载的
健康监测 APP，是全家
人饭后默契一同出门散
步的陪伴，也是医患共
同面对疾病时那份不
言放弃的勇气与智
慧。我们相信，当
健康成为家风，
当科普带上温
度，每一个家
庭都能写出
属于自己
的 健 康
故事。

健步不止 健康减重
——我的第十届“万步有约”家庭体重管理之旅

□区昕

我家的“健康江湖” □李英华

红色血脉三重奏 □林婧

听！我讲家里的健康趣事
□翁度 翁暖 翁国芳
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饮食革命饮食革命：：从从““各吃各各吃各
的的””到到““共赴餐桌共赴餐桌””

运动升级运动升级：：从从““独自健独自健
走走””到到““祖孙同行祖孙同行””

中医养生融入中医养生融入：：从从““个人个人
调理调理””到到““全家体质守护全家体质守护””

开心的秘密

“健康不长胖”的小魔法

▲翁暖（右一）、翁度（右二）和爸爸

▲翁度（右一）和爸爸一起打篮球

▲翁暖参加比赛

▲餐桌上的“彩虹盘”


