
妻子，爱得如此辽阔

□记者 王璐

跑步机上节奏均匀的步伐、瑜伽
垫上舒展的身姿、力量区里沉稳举铁
的背影……健身房里，女性健身者的
身影遍布各个角落，成为其中最鲜活
的风景线。如今，女性走进健身房，
早已跳出“单纯减肥”的单一诉求，身
体健康、身材管理与身心疗愈三重需
求交织，让健身成为她们取悦自己、
掌控生活的新方式。

“以前总觉得瘦就是好看，饿肚
子、断碳水，折腾得脸色差还容易反
弹。”26岁的林溪擦着汗，结束了一节
普拉提课，“现在健身是为了线条紧
致，穿衣服更有质感，更重要的是练
完浑身通透，上班的疲惫都没了。”和
林溪一样，年轻女性健身多带着明确
的身材管理目标，她们偏爱普拉提、
有氧操、爵士舞等趣味性与塑形效果
兼具的项目，对体脂率、马甲线、直角
肩有着清晰追求，愿意为精准塑形投
入时间和精力。

在力量区，32岁的陈女士正跟着
教练调整杠铃动作，她的训练计划里，
增肌和体态矫正占了大头。“生孩子后
腰背总疼，圆肩驼背也越来越明显，来
健身不是为了变瘦，而是想把体态练
紧致。有力量了，带娃、工作都更有底
气。”陈女士坦言，过了 30 岁，新陈代
谢变慢，光靠节食没用，健身所带来的
紧致感和健康状态也是护肤品给不了
的，“现在镜子里挺拔的自己，比年轻
时的纤瘦更让我自信。”

健身房的女性群体中，中年女性
的占比也在逐年攀升，她们的健身诉
求更偏向健康与身心调节。45 岁的
王姐坚持健身 3 年，从最初的失眠多
梦、肩颈酸痛，到如今气色红润、体态
轻盈，健身成了她的“养生必修课”。

“这个年纪健身，不追求多瘦，只求身

体没小毛病，血脂、血糖都控制在正
常范围。”王姐笑着说，每次练完瑜
伽，紧绷的神经都能放松下来，生活
里的烦心事，也能在一呼一吸的舒展
中慢慢释怀。

针对不同年龄段女性的健身差
异，有着10年执教经验的健身教练大
志给出了专业解读：“年轻女性新陈代
谢快，健身核心是‘塑形+体态’优化，
侧重局部精准训练，配合中高强度有
氧运动，满足外在审美需求；同时她们
的压力多来自工作和社交，趣味性强
的课程也能起到情绪释放的作用。”

谈及中年女性的健身需求，大志
补充道：“中年女性激素水平变化大，
肌肉流失快、骨骼密度下降，健身要
以‘稳’为主，优先选择低冲击有氧、
力量增肌和拉伸放松，重点改善肩颈
腰背问题，预防骨质疏松，比单纯减
脂更重要。而且中年女性多面临家
庭和事业双重压力，对她们而言，健
身房是一个专属于自己的‘独处空

间’，健身更是她们进行身心疗愈的
重要途径。”

“健身最迷人的地方，是它能让
你清晰感受到自己的变化，这种变化
不只在外表，更在内心。”林溪的话，
说出了很多女性的心声。如今的女
性健身，早已脱离了“为悦己者容”的
传统思维，成了“为悦己而容”的主动
选择。她们不再被单一的审美标准
绑架，有人追求紧致线条，有人偏爱
健康丰腴，有人只求身体无疾，核心
都是通过健身，成为更好的自己。

从健身房里的默默无闻到如今
的主导，女性健身意识的觉醒，藏着
对生活品质的更高追求。健身于她
们而言，是一场与自己的温柔对抗，
是保持健康的生活习惯，是管理身材
的有效途径，更是缓解焦虑、治愈身
心的精神出口。当越来越多女性在
汗水里遇见更好的自己，这份源于健
身的自信与力量，也正让她们在生活
的各个领域，绽放出更耀眼的光芒。
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□木米

从 1999 年 相 遇 ，到 2026 年 相
伴，妻子从青涩的师范生，一步步成
长为一名优秀的教师，再到能独当
一面的分部校长。这些年，她的爱
不仅仅只属于自己的小家，而是慷
慨地分给了朝夕相处的老师、学生，
以及她视若生命的教育事业。这份
爱，分明、深沉、滚烫，成了我心底最
真实的羡慕。

我羡慕她对同事的爱，那种落
在实处、细致入微的体贴。过去，学
校里只有初三老师能吃上集体餐，
初一初二的老师从未被邀请。她悄
悄垫付费用，让这个惯例有了一次
温暖的改变。“每个人都在付出，没
有谁应该被区别对待。”她说得平
静，却让很多同事眼眶发热。更让
我触动的，是期末考试前的某个深
夜——她把各种零食，一份份地装
袋、扎口，叠得整整齐齐。第二天，
惊喜摆放在每位同事的办公桌上。
还有教师节的蛋糕、体考前的饮料
水、考试后的冰糖葫芦……这些小
小的仪式，她坚持了一年又一年，用
琐碎而持续的温暖，把一群同事处
成了家人。

我羡慕她对学生的爱，那种超
越了课堂、绵延至今的牵挂。所有
的学生，永远都是她的孩子。特别
是毕业的孩子，永远把她当作知心
人。有的读高中，仍会经常联系，向
她倾诉成长的烦恼；有的去远方读
大学，她总担心孩子不适应，也常在
深夜回复那些长长的消息。就连许
多学生家长，也早已习惯把她当成
最信任的人，家里有事、孩子有困
惑，第一个想到的总是她。她从不

推辞，一次次耐心沟通、一遍遍温柔
疏导，用真诚化解了许多难言的心
结。每年都有毕业多年的学生，在
人生重要时刻回来见她；每次放假，
也总有家长紧紧握住她的手，哽咽
着说：“幸好有您。”

我羡慕她对工作的爱，那种义
无反顾、近乎本能的付出。20 多年
来，“以校为家”从她的工作状态，慢
慢变成了我们的生活常态。她的时
间似乎永远不够用，每一天都是忙
至夜深，脸上总带着倦意，可第二天
清晨，又精神饱满地上了岗。

我见过她为学生的问题辗转难
眠，也见过她为留住一位同事而竭
尽全力。她已经好久没有度过一个
完整的寒暑假，甚至周末也常常被
琐事与急事填满。她放弃了那么多
属于自己的时间，却从未说过一句
后悔。

从 1999 年青春相遇，到 2026 年
彼此中年，我就这样站在她身边，看
着她越走越坚定：奉献万千美好。
正是这份辽阔的爱，让她成为我生
命中最耀眼的光。而我能做的，就
是守护好她回家的灯，让她在爱着
这个世界的同时，也能永远被爱包
围。

冬季，泡温泉是不少人青睐的休闲方式。
但长时间待在温泉、桑拿等高温高湿、通风不良
的密闭环境中，可能导致中暑，最好注意把控水
温、时间和洗浴方式，在驱寒暖身、舒缓压力的
同时，规避健康隐患。

专家提醒，泡温泉的时候水温不宜过高，最
好控制在 38 摄氏度~40 摄氏度之间；单次浸泡
以10分钟~15分钟为宜，起身时应放慢动作，避
免因体位变化导致头晕或跌倒；适当补充水分，
避免在温泉池内饮酒、吸烟，降低意外风险。如
果觉得胸闷、心慌、头晕或直冒冷汗，千万别硬
撑，要马上离开水池，到通风的地方休息。

科学泡澡可帮助冬藏养生，但要遵循“适度、
适时、适人”原则：洗完后立即擦干保暖，忌吹风
碰冷水；泡到微微出汗即可；饭后、饥饿、疲劳、酒
后不适合泡澡；老年人、婴幼儿、孕妇及患有糖尿
病或心脑血管疾病的人群，体温调节能力相对较
差，风险更高；泡澡后可稍坐片刻，饮用温热生姜
红枣茶或淡盐水补充津液。

冬季泡温泉别贪热
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见有人晕倒，大家马上一拥而上掐人中的
画面，成了不少影视剧中经常出现的桥段。那
么，遇到晕厥的人，“掐人中”“喂水”这些流传甚
广的施救“偏方”真的管用吗？

●急救“昏招儿”不可取
四川大学华西医院主任医师万智介绍，“掐

人中”“喂水”等方法都不是科学的急救方法，部
分操作还可能加重病情。

其中“掐人中”可能因为强烈的疼痛刺激，
导致患者暂时唤醒，但是无法解决根本性的晕
厥原因，且用力过度可能还会导致皮肤和软组
织的损伤；而晕厥的时候，患者的吞咽反射是减
弱的，这时候喂水可能导致呛咳、误吸甚至引发
肺炎或者窒息。

●突发晕厥应就医检查
在日常生活中，防止晕厥摔倒，要注意从两

个方面入手。一方面，起床或蹲坐后站起时要
缓慢，要先半躺 30 秒或坐 30 秒，再慢慢站起
来。另一方面，在日常活动中感到头晕，最好尽
快扶住固定物坐下或躺下，以免摔倒造成更大
伤害。

晕厥发作之后，部分患者是有可能完全缓
解的，但不能因为清醒后和正常时一样就不重
视。出现晕厥的情况，应该到心脏内科或神经
内科就诊，如果短时间内频繁发生晕厥，应尽快
到急诊科就诊。

（本报综合）

晕倒掐人中有用吗？

很多人在选购酸奶时，都会产生疑惑：酸奶
越稠越有营养吗？其实并非如此。

酸奶的浓稠度与制作工艺和食品添加剂关
系密切，但和营养价值没有直接关系。

酸奶从制作工艺上分为凝固型和搅拌型两
种。凝固型是直接把奶和发酵菌装进酸奶杯中
发酵，使酸奶成块状，状态较为浓稠；而搅拌型
则是先在发酵罐中发酵，发酵完成后再灌装到
杯子中，质地相对会比较稀一些。有些酸奶在
发酵前会添加诸如琼脂、果胶、明胶、卡拉胶等
增稠剂，这样的酸奶状态会更稠。

选择酸奶时，应关注营养标签，优先选择含
糖量低、蛋白质含量高的产品，而不是单纯以稠
度作为衡量标准。

酸奶越稠越有营养？


