
养生是人们送给自己最好的礼物，养生的方法那么多，究

竟哪一种才最适合自己呢？

其实不管哪种方法，都离不开这五个字：慢、动、润、暖、松。

不仅要找到适合自己的，选对时机也更能事半功倍。让我们

一起看看吧！

一、早晨“慢”养生
慢起床、慢排尿、慢饮水
早晨筋骨已经舒展，头脑也愈发清醒，但体内的脏器和血管

却仍处于半梦半醒之间。

动作过急、过猛会导致身体供血不及时，持续头晕、心悸

等现象，因此，早晨要做到“三慢”。

1、慢起床：在平躺仰卧的状态下，睁大双眼，适应由睡至

醒的交替过程。

2、慢排尿：早晨一觉醒来，可能会有急不可耐的排尿感，

但尿意越是紧迫，越要沉得住气 ,因为膀胱排空容易引起头晕，

甚至出现排尿性晕厥。排尿尽量缓慢，不可用力过快过猛，且

要手扶支撑物。

3、慢喝水：经过一整个晚上的代谢和水分蒸发，早晨必然

会出现口干舌燥的情况。此时如果大口喝水，容易给心脏带来

过大负担，因此，慢饮水也非常关键。

正确的方法是：倒一杯温开水，先含一小口滋润口腔，然

后慢慢咽下，再一小口、一小口地喝下，喝250~300 毫升即可。

二、上午“动”养生
常动身体、常动脑
上午 9点到中午1点，是人体一天中最精神、大脑最充满

活力的时候。在这个黄金时段内，应该至少运动1小时、动脑

一刻钟。

1、动动身体：中老年人最好选择一些比较缓和的运动如太

极拳、健步走等。锻炼可以用15 分钟预热，30 分钟运动，最

后15 分钟伸展。运动后，可以按摩腰腿，坐下抬腿 10 分钟，

放松心情消水肿。

2、动动脑：运动不仅仅是身体上的运动，还要注意大脑的运动。

可以和朋友一起下盘象棋、打打扑克、看书看报、玩玩填字游

戏等，来真正调动大脑的潜能。

三、下午“润”养生
喝够水、食果蔬、睡会精气足
1、喝杯水护血管：下午，身体消化午餐的食物，小肠把食

物里的营养都吸收，再输送到血液里。这时我们喝杯水来稀释

血液，能起到保护血管的作用。

2、小睡一会精气足：中老年人中午小睡一会，对消除疲劳、

维持体力均有一定的好处，并且对降血压、保护肝脏也有一定

效果。午睡时间一般以半小时为宜，最长不要超过一个小时。

3、食果蔬润五脏：中午大吃大喝了一顿，想要解油腻，促消化。

菠萝、奇异果、木瓜、山楂等富含蛋白酶的水果能帮你消

化掉胃里的美食，减轻胃肠负担，还能帮你储备充足的维生素 C。

四、傍晚“暖”养生
1、常练“长寿”字操：以头作笔尖，摇动头部写“长寿”

两个字。动作要缓慢些，每次写10~15 次。再令头部围绕这两

个字划圆，先顺时针方向，再反方向，可以舒缓颈椎。

2、热敷脸、泡双手、泡双脚：首先准备一盆37~39℃的热水，

将热毛巾浸透后拧干，敷在脸上 1分钟，毛巾凉后重复上述步

骤 3 次。然后将双手浸入热水中1分钟。再倒一桶热水，浸泡

脚和小腿 15 分钟。这样能让身心沉静下来、加速血液循环，让

疲惫的身体逐渐舒展开来，促进入眠。

五、夜间“松”养生
1、想乐事、互倾诉：晚上和家人聚在一起，聊聊高兴的事情，

可以将烦恼也拿出来和大家说说，千万别憋在心里。有利于缓

解疲惫的一天、消除紧张的情绪。

2、按摩涌泉松身体：用左手心按摩右脚心，再换脚，每次

100 下以上，以搓热双脚为宜。可强身健体、防治早衰、并能

舒肝明目、促进睡眠。
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我是真的想不到一个刚毕业的学生会有买百万

房产的雄心壮志啊！

分手时，他送了我一本《杜拉拉升职记》，好

言相劝我以后多学着点。在分手后的几年里，我

把那本书翻得稀烂。当然，后来的电影电视剧也

看了，幻想有一天自己也能脚踩高跟鞋身着职业装

叱咤风云。

而他在分手后偶遇一个新姑娘，三个月后便

买了房扯了证。

听到这个消息后我魔怔了，一个没有理想的女

青年突然觉得只有进了世界500 强才叫有工作，其

他的私企小外企都是扯淡。

因为没有一份好工作，恋爱都会被对方嫌弃

的好么。

04后来我还经历过一场异地恋。

那时，真希望自己能除了钱一无所有。这样，

在面对一万公里外手机对面的他时，说的不是“好

想你”呀，而是边听情话边霸气侧漏的回应：“我

买了明天的机票，请提前做好接驾准备。”

所以，异地恋什么的，好像只要有钱，根本

就不是个事儿好么。随时可以起飞，每次异地重

逢都可以当作一次蜜月。而不是只能守着视频，

说一些听腻了麻木了的没有寸用的蜜语甜言。

老公后来经历过一次公司倒闭，当时赔了一笔

钱。失业后，作为家里的顶梁柱，本来个性淡定

的他，找到好工作的心一天比一天急切。

那段时间，我从不过问他今天去了哪里，面试

上家结果如何，偶尔听他发牢骚疏散焦虑时，我

假装淡定的丢给他一句话：不急，我养你。

但时间越久，这份淡定就变得越来越没底气；

也慢慢后悔，两个人以前怎么从来不知道有“存

款”这种东西。

所以，不努力赚钱的结果就是，你连说出“我

养你啊”这几个字的勇气都没有。

自己努力工作辛苦赚来的钱，能保证在你失恋

或失业或遇到家庭不公待遇的时候，不会过得太

惨。

“我养你啊”其实是一句情话，基本上听听就

算了。

如果一个男人并不富裕，但深思熟虑后还能

鼓起勇气对你说：“我养你啊！”并在之后努力赚

钱养家履行诺言，那么，不用怀疑，他肯定是爱

你的。

如果他说了，你却没当真，那毫无疑问，你

也是爱着他的。

只是面对“我养你啊”这样的真情流露时，

记得说一声“谢谢”，然后，再一起加油！
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01我的同学里有很多全职妈妈。

有的是因为老人没精力或不愿意带孩子；

有的则是因为不放心老人或他人带而坚持自己带；

还有几个是因为家有两个娃，谁都不能指望，干

脆自己带吧。

结果都一样——被老公养着。

全职妈妈的一天，从早到晚都充斥着各种跟

娃相关的琐事，非亲身经历者不能体会。别太信

那些影视剧里打造出的全职太太形象，相信有很

多时候，她们都想把娃丢掉，能清静几个小时也

是好的。

事实是，真有那么几个小时空出来，妈妈们

要么是抽出所有零碎时间兼兼职，要么就绞尽脑

汁想生财之道，连抱怨的时间都没有。

而那些在外拼命工作养着三口或四口之家的

男人，疲于奔命都来不及，哪有闲情逸致下班后

照顾孩子或跟老婆调调情呢，能准时回家就很不

错了。

每个普通全职妈妈的背后，都有一颗被家庭

琐事逼疯的心。

02最近在学画画，美术班里有个同龄姑娘，

以前在花旗银行做客服经理，生了小孩后

就全职在家。说是当全职妈妈，但家里有父母在

照顾小孩，还请了保姆做饭打扫，她的日常就是

参加爸妈训练营，以及健身、画画、练书法、修

身养性。

她说，辞职原因是在公司请假太难，多次请

假未果后老公很生气，直接让她辞职回家被他养

着。

我们这些“上班狗”齐呼：这TM 才是生活，

这TM 才是亲老公呀！

羡慕归羡慕，我们还是清楚自己地位的：要

么房奴，要么车奴，家里还有四个老人要养。而

那个女同学和她老公，除了一个是外企高管一个

是市政府要员外，家里都是标准的“富二代”，三

岁的小女儿也早已铺好去国外求学之路。

她边画画边同情我：啊，你一个人既上班又

带孩子怎么受得了? 如果我是你，哪怕再远也要

飞过去骂，骂他凭什么让我这么辛苦！

你看，因为她从不缺钱，抱怨的话也只有从

她嘴里出来，才显得这么嚣张。即使做了全职妈

妈，她仍是想买什么就买什么，想去哪里旅游就

去哪里旅游。哎呦，真是命好到让人嫉妒的想哭。

但这就是命。

同样是全职妈妈，她也要照顾孩子；但她看

孩子，跟那些因无老人看娃的主妇，是完全不一

样的。

03曾经失业这事，对我来说是奇耻大辱。因

为我至今仍固执地认为，被前男友甩的原

因正在于此。

二十三岁跟他恋爱时，拿着不到三千的工资

整天傻乐，从未想过“前途”二字，觉得年华正

盛，只想好好爱一场。

可他已经暗地里

琢磨买房结婚生子的

事，直到分手，我连

他工资多少都从没问

过。所以，当我在发

愁今天吃什么时，他

想的是该买哪个楼

盘。
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养生精髓就这五个字“我养你啊”，

这其实是一句情话


