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我家的健康
故事

在这个追求健康与美的时
代，“减肥”早已不是陌生的词
汇。它是健身房里此起彼伏的跑
步机声，是超市货架上越来越多
的“低脂”“低糖”食品标签，也是
朋友间偶尔抱怨“又胖了一斤”的
无奈叹息。有人减肥是为了穿上
心仪已久的衣服，有人是为了摆
脱亚健康的困扰，还有人是盲目跟
风，把“瘦”当成唯一的审美标准。

肥胖绝非只是“身材不够美
观”那么简单，它更像一颗潜藏在
身体里的“健康炸弹”，从内到外侵
蚀着人们的生活质量与生命安
全。在我们家，减肥是从饮食开始
改变的。由于父母一直忙于工作，
没有时间照顾我的饮食，每次我都
会点一堆奶茶、炸鸡，可不规律的
饮食让我的体重逐渐上升，并对我
的身体造成了一定的影响。我无
法像从前一样轻松的上下楼梯，膝
盖也逐渐支撑不住我的身体，到医
院检查，医生告诉我一定要减肥。

为此，全家一起行动起来，开
始重新规划饮食。我们不再去超

市购买那些高糖、高脂肪的零食，
而是采购了大量新鲜的蔬菜、水
果、全谷物以及低脂高蛋白的肉
类。早餐不再是油条、豆浆，取而
代之的是全麦面包搭配水煮蛋、
一杯低脂牛奶，午餐则严格遵循

“一荤一素一菇”原则，主食也从
精细米面换成了糙米饭、红薯、玉
米等粗粮。晚餐相对清淡，以蔬
菜汤、凉拌菜为主，如菠菜蛋花
汤、凉拌黄瓜，主食适量减少。看
到我对这些健康食物有些抵触，
开始想念炸鸡、薯条的味道，妈妈
特意学习了空气炸锅做法，用鸡
胸肉自制“炸鸡块”，口感外酥里
嫩，热量却大大降低。慢慢地我
也接受了低卡又美味的减脂餐。

全家还根据各自的身体状况
和兴趣爱好，制定不同的运动计
划，让运动变得有趣且容易坚
持。爸爸选择了慢跑，每天清晨，
他会沿着家附近的公园慢跑30分
钟。妈妈则热衷于跳健身操，每
天晚饭之后跟着节奏尽情舞动，
既放松了身心，又燃烧了脂肪。

而我报名了舞蹈兴趣班，每周末
都会去跳舞，既多学了一项技能，
又可以锻炼身体。

体重管理的过程并非一帆风
顺，有一段时间，我因为学习压力
大，觉得特别累，对运动产生了懈
怠情绪。妈妈发现后，耐心地和
我沟通，告诉我运动不仅能减肥，
还能缓解压力，提高学习效率。
于是，她每天监督我，陪我一起完
成作业，再陪我运动。在妈妈的
陪伴下，我逐渐恢复了运动热情，
学习成绩也没有受影响。

经过半年的努力，爸爸成功
减下20斤，变得帅气了许多；妈妈
减下了12斤，身材轻盈了；我也减
下10斤，变得自信起来。

从对减肥的迷茫到找到科
学的方法，从被体重困扰到学会
与身体和谐相处，这段旅程里藏
着的，不仅是外形的改变，更是对
生活态度的重塑。如今，健康的
生活方式已深深融入我家的日常
生活。（作者单位：广州市公用事
业技师学院）

我是一名44岁的公共卫生管
理者。过去几年，我的生活被疫
情处置、严重精神障碍患者服务
管理、公共卫生委员会的建设等
多重任务彻底重构，我像一颗铆
钉，牢牢铆在守护公众健康的防
线上，却忽视了自己身体发出的
声声警报。直到年度体检报告如
同一纸“罚单”摆在面前：总胆固
醇 6.8mmol／L，尿酸 520μmol／
L，中度脂肪肝，体重超标 15 公
斤。一连串的红色箭头，为我几
年的“拼命”做了总结。

“光靠吃药治标不治本，必须
立即启动体重管理。”医生的告诫
言犹在耳。一个整天呼吁公众

“合理膳食、适量运动”的公卫人，
自己的健康却如此不堪！更让我
无地自容的是家人小心翼翼地眼
神：妻子开始研究低嘌呤食谱，孩
子画了幅“希望爸爸能陪我打篮
球”的画。我猛然惊醒：我的健康
早已不是一个人的事。我的体重

管理承载着三重意义：作为丈夫
和父亲的家庭责任，作为公卫工
作者的职业信仰和对自己未来生
命的敬畏与投资。

于是，我开启了一场必须成
功的“应急响应”，在服药控制指
标的同时，为自己开出更重要的

“处方”——运动与饮食管理。
执行之路远比想象中的艰

难。记得那个傍晚，我换上尘封
的运动鞋走向跑道。仅仅慢跑 1
公里，就心跳狂飙、喉咙腥甜，不
得不停下来大口喘气。身体的狼
狈带来了巨大挫败，但我没有退
路，便告诉自己：不要看遥远的路，
只管迈好下一步。从“快走＋慢
跑”开始，将目标细化为小里程碑：
今天1.2公里，明天1.5公里……不
再关注速度，只专注呼吸与节奏。

变化在汗水中悄然发生：一
个月后突破3公里，两个月后奇迹
般跑完5公里，征服目标的成就感
冲刷了最初的痛苦。此后，5公里

成为日常，6公里、7公里也变得水
到渠成。跑步从惩罚变成了释放
压力、与自我对话的仪式。

配合饮食管理，身体开始进入
良性循环。三个月体重降8公斤；
半年后，体检报告上的红色箭头全
部消失，血脂、尿酸回归正常。比
指标更可贵的是家庭氛围“由阴转
晴”，我从“沙发上的疲惫身影”变
成了能带孩子跑步、打篮球的“活
力爸爸”；职业信念也更加坚实，
每句健康建议都带着汗水的温
度和信念的力量；我深知管理好
体重与健康，是公卫人最基本的

“职业修养”。
这场体重管理，是一次彻底

的自我救赎。它让我明白：真正
的健康管理，始于自身，成于坚
持，终于家庭。天平两端，一端是
下降的体重指标，另一端托起的
是对家庭的责任、对职业的敬畏
与对生命的热爱。（作者单位：广
州市白云区卫生健康局）

“我付出，我自豪。”一个健
康的家庭，每位成员必然拥有强
烈的归属感和价值感，这份归属
感和价值感是家庭稳定和谐、成
员心理健康的坚实基石。爸爸
会带着弟弟一起“帮忙”擦桌子
（尽管常常越擦越花），妈妈和姐
姐则配合完成更细致的清洁工
作。特别是暑假，家务劳动是每
个成员的“必修课”，从收拾自己
的房间、洗碗、晾晒衣物到参与
简单的烹饪准备。我们不会因

为孩子做得不够完美而代劳，而
是鼓励他们尽力参与。爸爸常
说：“家是大家的，活要一起干才
香！”妈妈则引导孩子们体会：

“看！地板多亮堂，这里面有你
的功劳，真棒！”

“健康，始于家庭，源于点
滴，成于用心。”在我们家，健康
不是空洞的口号，它融入在每日
的朗朗书声里，回荡在爸爸举高
高时弟弟的欢笑声中，体现在姐
姐照顾弟弟的温柔举动里，落

实在每月民主平等的家庭会议
中，也闪耀在每一个成员为小家
付出的汗水中。我们用尊老爱
幼传承美德，用邻里互助传递
温暖，用亲子阅读滋养心灵，用
积极情绪点亮生活，用民主议事
化解矛盾，用共同劳动凝聚归
属。爸爸的幽默、妈妈的智慧、
姐姐的担当、弟弟的纯真，共同
谱写了一曲充满爱与欢笑、理解
与支持、责任与成长的健康家庭
乐章。

烟雾缭绕，呛人的味道，总是
弥漫在我的童年记忆里。家里的
长辈有人吸烟，客厅的茶几上常
常摆着一包烟和一个打火机。小
时候只觉得味道难闻，总忍不住
咳嗽，眼睛也会被熏得流泪。后
来我在科学课上知道了香烟里有
尼古丁、焦油等有害物质，会伤害
人的肺和心脏，二手烟还会危害
到家人。原来吸烟不仅是个人习
惯，更是关乎家庭健康的大事。

我的爷爷年轻时在工地上干
活，身边的同事几乎人人一支烟。
他说，抽烟能提神，能交朋友。就
这样，几十年里，烟成了他生活的

“伴侣”。可随着年龄增长，爷爷
的咳嗽越来越频繁。有一次，看
到爷爷捂着胸口咳嗽得脸通红，
我吓得直掉眼泪。那天以后，我
小心翼翼地对他说：“爷爷，别抽
烟了好不好？我想你能多陪我一
起去公园散步，还能看着我长
大。”爷爷沉默了很久，终于点点
头说：“好！为了你，我试试。”

从那以后，爷爷在家里立下
了“戒烟承诺”。他把烟盒全都收
了起来，每次想抽烟时，就会拿出
我画的小画——那是一幅“无烟
之家”，阳光明媚，我们一家人坐
在花园里，笑容灿烂。爷爷说，这
幅画给了他坚持的力量。

如果说爷爷是“老烟枪”，那
爸爸就是“新烟民”。工作压力大

时，爸爸喜欢在阳台点上一支烟，
说是“解压”。可我和妈妈在客厅
里也能闻到刺鼻的烟味。有一
次，学校组织了“控烟宣传周”活
动，我把学到的资料带回家，郑重
地读给爸爸听：“吸烟会让血管变
窄，容易得心脏病。二手烟更厉
害，会让家人特别是孩子生病。”
爸爸笑着揉了揉我的头，却没有
立刻改变。

直到有一天，我把一张手抄
报贴在冰箱上，上面写着：“烟雾
弥漫，与烟为舞，害人害己”。那
一刻，爸爸沉默了许久，终于说：

“好，我答应你，不在家抽烟了，也
要慢慢戒掉。”说到做到，爸爸开
始用运动代替吸烟。他买了一双
跑鞋，每天下班后去小区跑步。
刚开始气喘吁吁，但渐渐地，他跑
得越来越轻松。我看到他的脸色
比以前红润了许多。无烟的空
气，真是比烟雾里的任何“解压”
都要美好。

“绝不尝试第一口烟！”看着
爷爷和爸爸的改变，我也在心里
暗暗承诺。回想过去，烟雾曾让
我们咳嗽、担忧；如今，清新的日
常更让我们亲近，我也终于明白：
戒烟不仅是一个人的改变，而是
三代人的共同承诺，是家庭里最
温暖的守护。

（作者单位：广州市荔湾区
合兴苑小学葵蓬学校）

在我们家，健康像一缕温润
的丝线，悄悄织进生活的每一个
角落，串起了清晨的晨光、饭桌
上的香气和傍晚的晚风，每个片
段都藏着温暖又鲜活的故事。

每天清晨，天刚蒙蒙亮，爷
爷就轻手轻脚地起身，慢悠悠走
到阳台。一按收音机，里面就传
出舒缓的太极伴奏曲，“云手、野
马分鬃、白鹤亮翅”，爷爷跟着节
奏抬手、转身、迈步，动作舒展得
像 一 幅 缓 缓 展 开 的 水 墨 山 水
画。阳光透过纱窗洒在他银灰
色的头发上，镀上一层柔和的
光，连我的心都跟着平静下来。

爷爷的坚持像一颗小种子，
慢慢在爸爸心里发了芽。现在
每天早上，爸爸都会换上一身藏
蓝色运动装，脚蹬那双亮红色的
运动鞋。他绕着小区慢跑，一圈
下来，汗水会把后背的衣服浸出
一块深色的印子，额头上的汗珠
顺着脸颊往下滑。受他们影响，
我也养成了早起的习惯，每天踮
着脚从柜子里拿出粉色的跳绳，
在客厅里跳起来。绳子“啪嗒啪
嗒”拍打地面，清脆的声响里，我
感觉到心跳慢慢加快，血液也在
身体里欢快地流动。

饮食健康是我们家的“必修
课”。每天天不亮，奶奶就拎着
布袋子去菜市场了。她总说“早
市的菜最新鲜”，在摊位前，她会
弯腰仔细摸一摸菠菜的叶子，捏

一捏西红柿的软硬，还会跟摊主
唠两句：“张大姐，今天这鲫鱼
新鲜不？给我留两条，给孩子炖
汤喝。”回家后，厨房里就热闹起
来——水龙头“哗哗”流着水，奶
奶在洗青菜；菜刀“笃笃笃”切着
肉，她要做我最爱吃的肉末蒸
蛋；电饭煲里黑米、红豆、小米混
在一起煮着，开盖时满屋子都是
谷物的香。

晚饭后，散步成了我们家雷
打不动的“家庭活动”。一家人
沿着珠江边慢慢走，夕阳把江水
染成橘红色，波光粼粼的，像撒
了一把碎金子。爸爸妈妈走在
中间，妈妈会跟爸爸聊白天工作
里的趣事，爸爸听着，偶尔插一两
句话；爷爷奶奶走在后面，爷爷会
叮嘱奶奶“慢点走，小心脚下”；弟
弟拉着我的手往前跑，还会指着
江边的游船喊：“哥哥你看！那
船好大！”微风吹过，带着江边的
青草香，把一天的疲惫都吹走
了，欢声笑语在江边飘得很远。

我们家的健康就像一场温
柔的传承，从爷爷的太极、奶奶
的饭菜，到爸爸的晨跑、妈妈的
叮嘱，再到我和弟弟的跳绳与欢
笑。它不是冷冰冰的规则，而是
藏在每一个日常里的关爱——
是爷爷晨练时的坚持，是奶奶挑
菜时的细心，也是一家人散步时
的陪伴。（作者单位：广州市天河
中学猎德实验学校）

在我家的冰箱门上，贴着一
张特殊的“作战图”——那不是世
界地图，而是一张由妈妈手绘的

《家庭健康四季防控图》。这张
图，是我们家对抗传染病最温暖
的“秘密武器”，也记录着我们家
充满智慧和欢笑的健康故事。

春季·阻击流感“闪电战”。
“作战图”上，春天被画上了一只
戴着口罩的小燕子。妈妈的标语
是：“口罩是春天的时尚单品！”每
个开学日，妈妈会像一位细心的
指挥官，在我们每个人的书包侧
袋和外套口袋里塞进两个独立包
装的口罩。“这不是不信任，是盔
甲。”妈妈总是这么说。还记得我
和妈妈参加广州电视创新大赛，
妈妈发明的“新型潮湿变色口罩”
申请了国家实用新型专利，在向
大家讲解口罩的防护知识时，我
深深体会到，妈妈的爱就藏在这
薄薄的口罩里。

夏季·剿灭蚊虫“阵地战”。
地图上的夏天，是一只被画了红叉
的蚊子。每周日的“清积水行动”
是我和爸爸的固定任务。爸爸负
责阳台的花盆托盘，我则像个侦
探，拿着手电筒检查卫生间的角落
和厨房的地漏。有一次，我竟然在
一盆绿萝的水里发现了扭动的孑
孓。“报告！发现敌人‘老巢’！”我激
动地大喊。妈妈闻讯赶来，没有责
怪，反而给了我一个大大的拥抱：

“太好了，我们的‘小哨兵’立大功
了！”从此，我巡查得更加起劲，因
为我们守护的是整个家的安宁。

秋季·卫生习惯“保卫战”。
秋天的标志，是一只正在搓泡泡
的小手。我家洗手池边上，至今

贴着我当年画的那张“七步洗手
法”漫画。说起这个，还有一段趣
事。为了让“洗手时间够20秒”这
个规则变得有趣，我们家发明了

“生日歌洗手法则”：必须唱完2遍
《生日快乐歌》才能冲水。最开始
爸爸总想偷工减料，后来被我这
个“卫生监督员”抓了个正着，罚
他带头示范。现在，这成了我们
家的快乐仪式。在妈妈的影响
下，我也尝试当起了“健康小讲
师”。记得有一次给同学讲“七步
洗手法”时，我紧张得手心冒汗。
可当我用荧光洗手液演示后，全
班同学都惊呼：“原来指甲缝里藏
着这么多‘细菌妖怪’！”

冬季·同心抗疫“总动员”。
最难忘的是2020年冬天，地图上画
着一颗紧紧相连的中国心。妈妈
留守广州医院，我和爸爸在湖北老
家。隔着屏幕，“健康作战图”升级
成了“防疫三字经”。我们父女俩
把“戴口罩、勤洗手、多通风”编成
顺口溜，拍成视频发给妈妈。我在
视频里说：“妈妈，你看，我们把你
教的都记住了！你也要保护好自
己！”后来妈妈告诉我们，这个视
频被传到了援鄂医疗队的群里，
成了叔叔阿姨们疲惫时的一份温
暖力量。原来，我们家的“小事”，
真的能跨越千里，传递力量。

如今，这张小小的“作战图”
已有些褪色，但它早已印刻在我
们每个人的心里。健康不是枯燥
的条条框框，而是我们家相互提
醒的叮咛、彼此守护的默契和共
同笑对的日常。（作者单位：广州
市南武第二实验学校 中山大学孙
逸仙纪念医院）

我家的健康日常
□李栩洋 指导老师 王珍

清新无烟 从我家开始
□唐偲媛梁恩贻 指导老师 周巧娟

一名公卫人的自我修养与家庭答卷
□王栋

全家携手“瘦”出好状态
□岳欣然岳欣茹 指导老师 李丹丹

四季健康“作战图”
□董偲瑜李毓辉 指导老师 陈熳

健康生活密码 □李柳霞

在深圳这座充满活力的城市里，有
这样一个平凡而温馨的四口之家：幽默
搞怪的爸爸、开明细心的妈妈、独立有
担当的姐姐以及2岁半人见人爱的“开
心果”弟弟。我们深知，健康不仅关乎
强健的体魄，更在于和谐的心灵、融洽
的关系与积极的生活方式。我们努力
践行《健康家庭建设指南》，尤其在传承
美德、重视教育、管理情绪、营造氛围方
面，形成了独特的“健康密码”。

“亲子阅读”是我们家的
“健康必修课”，最好的教育
是陪伴与榜样。每天晚饭后，
客厅温暖的灯光下，便是我们
的“悦读时光”。爸爸会化身

“故事大王”，用夸张的语调和
丰富的肢体动作演绎绘本，
逗 得弟弟直笑，姐姐也常常
忍俊不禁。妈妈则更善于选择
富有哲理或情感细腻的故事，
引导孩子思考。姐姐早已养成
自主阅读的习惯，但她依然享

受依偎在父母身边共读的温馨
时刻。书架上日益增多的书
籍，记录着知识流淌的痕迹，
更承载着家人亲密无间的情感
交流。

“保持积极健康的情绪”是
我们全家的共识。爸爸是家里
的“开心果”和“情绪调节器”，
他总能用幽默化解小摩擦，用

“举高高”“躲猫猫”的欢乐游戏
驱散阴霾。妈妈则像一位细心
的“观察员”和“鼓励师”。当孩

子（尤其是成长中的姐姐）遇到
挫折或表现出不足时，她总能
敏锐察觉，以温和而坚定的方
式引导、鼓励，帮助孩子认识问
题、建立自信。比如姐姐练琴
遇到瓶颈烦躁时，妈妈会先肯
定她的坚持，再和她一起分析
难点，或者提议休息一下玩个
游戏放松心情。我们努力营造
一个允许表达、包容失误、鼓励
尝试的家庭氛围，让积极乐观
成为情绪的底色。

如果说阅读滋养了心灵，
那“每月一次的家庭会议”则是
我们家处理关系、化解矛盾、共
建和谐的“制度保障”。家庭会
议议题包罗万象：从姐姐的零
花钱额度与使用计划、弟弟的
作息调整，到鞋子必须归位鞋
柜这样的生活习惯养成，乃至
期末考试的目标设定与复习策
略，甚至家庭成员间的小摩擦、
小误会，都可以摆上桌面，既教
会了孩子们表达观点、尊重他

人意见、遵守共同约定、承担家
庭责任，又让矛盾在平等沟通
中消弭于无形。

妈妈是会议的主要发起人
和主持人，她擅长把问题转化
为可讨论的议题。爸爸则用他
的幽默让会议氛围轻松，并确
保每个人的发言都被倾听。姐
姐作为重要的家庭成员，拥有
充分的发言权和投票权。记得
有一次，妈妈多次提醒姐姐把
脱下的外套、袜子放进洗衣篮

无效，在家庭会议上，妈妈没有
指责，而是提出了一个方案：

“我们约定，洗衣机只清洗放在
洗衣篮里的衣物，好吗？”大家
一致通过。结果立竿见影，姐
姐不仅自觉遵守，还主动提醒
家人。还有一次弟弟在客厅乱
扔玩具，会议中大家决定设置
一个“玩具回家时间”，由姐姐带
头，弟弟参与，爸爸妈妈协助，
共同完成收纳，培养了弟弟的
责任感。

尊老爱幼、邻里和睦是中
华民族的传统美德，也是我们
家风的基石。爸爸虽然爱玩
爱闹，但在言传身教中引导孩
子尊敬长辈。姐姐小小年纪
就展现出“长姐如母”的担
当。弟弟出生后，她不是争
宠，而是主动学习照顾弟弟：
笨拙却认真地帮忙递奶瓶、拿
尿片，耐心地陪弟弟玩玩具、
读简单的图画书。看着弟弟
蹒跚学步时，她会自然地伸出
小手保护；弟弟哭闹时，她会
用稚嫩的声音唱儿歌哄他。
这份手足情深，是父母眼中最

美的风景。
妈妈常说“远亲不如近

邻”。我们主动与邻居打招
呼，常常分享自家烘焙的小点
心或水果。记得有一次，同一
层的小男孩爸爸妈妈都出差
了，一个人在家，妈妈得知后
每天做多点饭菜，让姐姐送过
去，并询问是否需要帮助。姐
姐回来后骄傲地说：“妈妈，我
觉得开心会传染吧？小弟弟
吃得好开心。”这份举手之劳
的善意，在孩子心中播下了互
助的种子，也让社区充满了人
情味。

孝悌传承暖人心 邻里互助显温情

阅读启智育心灵 积极情绪共滋养

劳动创造归属感 健康生活齐践行

民主议事解难题 和谐关系有良方

亲子阅读时光——
全家一起沉浸在书香中

▲

家庭创新电视大赛上家庭创新电视大赛上，，我和妈妈一起展示我和妈妈一起展示““新型潮湿变色口罩新型潮湿变色口罩””

爸爸带着我和弟弟一起跑步爸爸带着我和弟弟一起跑步

我给爷爷展示我画的我给爷爷展示我画的““无烟之家无烟之家””


