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让健康习惯成为新家风
本报记者 林 敬 刘玫妍 高瑞瑞

健康始于家庭，家风滋养身心。女性作为万千家庭的“健康管理员”，是人民健康的践行者、监督者、维护者。
国际三八妇女节之际，让我们一起倾听全国两会代表委员畅谈家风，共话健康。

全国人大代表、首都医科大学附属北京妇产
医院内分泌科主任医师阮祥燕

感恩宽容让家和睦

我 的 父 亲 常 说 ，
“滴水之恩涌泉相报”，这是刻在
我骨子里的信条，也成为我们家
最核心的家风底色。我与先生、
孩子都是医生，虽因工作常加班
熬夜，但我们始终以积极的心态
面对，而父亲教给我的宽容与感
恩，更让我们的家庭始终和睦。

年轻时作为业余中长跑运动
员，我曾在河南省大学生运动会
女子 1500米赛跑中破纪录。这份

咬牙坚持的韧劲，让我在医学之
路上从未退缩。作为医生，我深
耕生育力保护领域，带领团队攻
克卵巢组织冻存移植技术，为百
万女性守住生育希望。这份坚
持，正是家风精神的延续。

我呼吁，每个家庭都要养成
健康习惯，父母更要做好表率，
将感恩与坚守的精神传递给孩
子，让健康家风滋养身心，更凝
聚起国家发展的力量。

全国人大代表、九三学社衢州市副主委、
浙江中医药大学附属第三医院院长助理陈玮

从小倡导吃动平衡

我从小在外婆身
边长大，她虽是位农村妇女，却
教会我两件影响一生的事。第一
件是乐于助人，第二件是健康饮
食。我家的饭桌上，一般都是当
季蔬菜——秋天吃丝瓜，冬天吃
萝卜，后来学了医才晓得，这些
传统习惯蕴含着“药食同源”的
智慧。我家做饭一直坚持少油少
盐，不是如今提倡了才这样做，
而是从小就是这样吃的。

我家还有“饭后百步走”的
习惯。小时候，家里人吃完饭总
要聊聊天，半小时后再一起出去
走走。这个习惯我家一直保留
着。我的儿子如今在国外读书，
他的生活比我还自律。从小耳濡
目染，他知道素菜七分、荤菜三
分，甚至过年时会主动说“妈
妈，我今天碳水达标了，不能再
吃了”。那一刻我真的很欣慰，说
明我家的健康家风传下去了。

全国人大代表、贵州省遵义市汇川区板桥镇
副镇长李英

敬老需要言传身教

在 我 家 ， 健 康
不是刻意追求的目标，而是在日
复一日中形成的一种相处方式。

我患子宫腺肌瘤多年，还有
轻微的内膜异位，每个月总有几
天特别难熬。起初家人们干着
急，后来学会了默默关心：老公
去厨房煮我爱吃的，儿子和儿媳
递热水袋、捶背，连一岁半的小
孙女也学着他们的样子，抱着自
己的小水壶往我嘴边送。没人安

排，也不用提醒，需要的时候大
家自动就位。

我们家有几道传下来的菜，
比如苦瓜饺。小时候看长辈包，
第一碗总是先端给老人。现在我
做了长辈，孩子就学着往昔我照
料长辈的样子来做。这些烟火气
里的言传身教，比什么大道理都
实在。我想，一代代往下传的，
不是规矩，是那种把家人放在心
上的本能。

全国政协委员、中国中医科学院老年医学
研究所所长徐凤芹

守时勤俭融入成长

我 家 的 健 康 家
风，一半来自我军人丈夫的守正
笃行，一半源自身为医者的我对
身心合一的坚守。

丈夫是军人，守时、勤俭刻
在骨子里，也融进了孩子的成长
里。我家门后面贴着丈夫亲自写
的“一粥一饭，当思来之不易；
半丝半缕，恒念物力维艰”。丈
夫总教导孩子，守时是尊重他
人，勤俭是敬畏生活，这些精神

财富，成了孩子成长的养料。
我常跟女儿说，我们不做娇

艳易谢的玫瑰花，要做朴实有用
的白菜花。为了让她懂这个道
理，我把白菜疙瘩泡在水里，看
着它慢慢抽芽开花，让她知道，
平凡却有用才是最珍贵的人生。

家风不是空泛的道理，而是
藏在打招呼、让座位、谢他人的
小事里，是家长的以身作则，是
一家人互相温暖的模样。

全国政协委员、北京大学第一医院老年内科
主任医师刘梅林

自律并快乐地生活

1999 年，我到瑞
典攻读博士学位。瑞典人非常重
视健康饮食，注重保留食材本身
的风味。受他们影响，我也开始
喜欢简单健康的饮食。

后来，我将健康的饮食观带
到了家庭中。我对孩子们的要求
是少吃油炸食品，少吃糖；多吃
蔬菜水果，多吃鱼。做饭少油少
盐，能拌的就不炒，能煮的就不
炸。孩子们在这方面做得挺好

的，我的孙辈也受到感染，从小
就知道均衡饮食、不挑食。

当然，也有理念不一致的时
候。我的先生特别爱吃甜，有时
候怕我们批评就偷偷地吃，好在
还算适度。反过来想想，凡事如
果限制太严，人不快乐了也不
行。现代社会工作和生活压力都
比较大，很多病都和情绪密切相
关，一个快乐的家庭才是家人健
康最大的底气和守护。

全国政协委员、上海市竞技体育训练管理
中心射击射箭运动中心主任陶璐娜

体育锻造强大身心

我从 13岁开始学
习射击，26岁获得悉尼奥运会女
子 10米气手枪金牌。但我最大的
人生收获并非奖牌本身，而是内
化于心的体育精神。很多人觉得
射击运动员都很淡定，实际上，
比赛时我们也会紧张，但运动员
必须有一颗强大的心脏。射击让
我变得细致、冷静、能抗压，这
些特质让我终身受益。

作为运动员，我希望家人能

享受运动的乐趣。很幸运，我家
孩子天生就对运动感兴趣，排
球、篮球、羽毛球、乒乓球，很
多球类运动他都会。老人也不能
落下，我给母亲报了八段锦的
班，她非常喜欢。如果用一句话
概括我的健康家风，那就是身心
同健，自律自强。我希望家人不
仅要养成健康的生活习惯，更能
拥有对身体负责、对生活热爱、
遇到压力扛得住的人生态度。


