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种极端的方法减肥。她试过民间流传

的各种减肥偏方，也吃过来路不明的

“减肥药”，饮食上恪守“少吃、不

吃”——比如每天只吃黄瓜，有时候

甚至灌白开水骗骗自己饥饿的肚子，

常常饿得眼冒金星。一段时间后，莉

莉发现自己瘦是瘦了，身体也垮了。

结婚后，莉莉准备孕育自己的

宝宝，因为这个契机，她开始认真

地研究到底什么是“健康”。“我

看了很多营养、育儿方面的书，也

看网上一些健康博主分享的知识，

然后开始学着科学地饮食和运动。”

为了肚子里的宝宝，莉莉开始

规律饮食，讲究膳食平衡，保证每

天蛋白质、脂肪、蔬菜水果的摄入，

孩子顺利出生，非常健康。整个孕

期和生育后，莉莉感觉到健康状况

改善了不少。孩子三岁后，莉莉开

始积极地健身，而这段规律作息 +

科学饮食 + 积极健身的生活，彻底

改变了她的形象和心态。

莉莉再也不是那个自卑的女孩，

已经四十岁的她看起来比二十多岁

时更有青春朝气。几年后，莉莉转

行成为专业健身教练，她现在经常

在朋友圈分享自己的健康生活方式，

希望影响和鼓励更多的人。

也许有人会认为，像晴晴和莉

上海人晴晴（化名）今年 35 岁，

就职于一家文化公司。前几年，她

就是那个常常在办公室里邀约点奶

茶的人，而且一定要全糖、冰奶茶。

而现在面对同事的邀请，晴晴指指

自己办公桌上的保温杯：“不喝了

不喝了，我泡了养生茶。”

晴晴告诉记者，最近两年她的

生活方式的确发生了巨大的变化，

而这些变化的背后是一个从“迫不

得已”到“主动选择”的过程。

由于从事文字工作，晴晴说她

过去的作息可谓“越夜越美丽”。

“我的工作不需要打卡，时间

是自己安排的。当时觉得晚上比较

安静，所以写稿子基本都从晚上 10

点后才开始，写到夜里两三点睡觉，

起床时间大概要到上午 10 点。”

晴晴说，就算没有太多工作，

晚上她会约朋友吃饭、去酒吧，也

总是要到夜里一两点才回家。

晴晴从来没有想过经常性的宵

夜、喝酒、喝高糖饮料会对身体造

成影响。到了 30 岁出头，晴晴体重

有些偏重，经常有胃胀或者腹泻等

等问题，但当时的她并不觉得这些

“小问题”有什么要紧。

转变发生在两年前。体检中，

晴晴被查出早期恶性肿瘤，因为发

现得早，肿瘤切除后晴晴恢复到正

常生活中，但这件事给了她很大的

触动，她开始反省自己的生活方式。

“我开始改变自己的作息，早上 7

点左右起床，晚上 12 点前必须睡觉，

三餐规律进餐，基本戒了冰饮料和

酒。当然，饭局偶尔还是有的，但

不会像过去那样放纵。”

在朋友的带动下，晴晴开始去

健身房健身，并服用一些营养补充

剂。改变后的晴晴发现，她的状态

比过去好了，写稿时间从夜里变成

早晨也并没有影响效率，规律饮食、

少喝酒、不喝高糖饮料后，让整个

人感觉轻松了很多。

健身教练莉莉的改变，是从准

备孕育自己的宝宝开始的。

莉莉是武汉人，个子不高，从

小就有点胖乎乎。二十多岁上班后，

由于久坐和缺少运动，莉莉一天天

“肿”起来。莉莉告诉记者，这样

的外形给当时的她带来很大的心理

压力，自卑的情绪慢慢增长，她不

愿意跟别人交流，下班就回家关在

屋子里，最严重的时候她自认为有

抑郁的倾向。

二十多岁时莉莉一门心思寻求各

“国际自我保健日”的意义

　　“国际自我保健日”是一个全球性的健康纪念日。

　　2011 年，世界自我药疗产业协会（WSMI）首位华人主席郭振宇博士

发出倡议，以中国传统医学“不治已病治未病”的保健理念，倡导全球民

众每周 7 天，每天 24 小时，时时刻刻关注自我保健，关注自己和家人的健

康。此项倡议得到 WSMI 各国成员协会的积极支持和响应，并于 2012 年

正式全球启动“国际自我保健日”。

　　2019 年，“国际自我保健日”获得了世界卫生组织的认可，这标志着

世界卫生组织和伙伴将在区域和国家层面采取主动的健康维护行动。 

下图：健身教练莉莉

的改变，是从准备孕

育自己的宝宝开始

的。


