【信息反馈】
健康人生，从现在做起
——读《最健康的一天是什么样》有感

（一院黄丹，2016年3月28日）
今天，我登录关工委网站，阅读了一院陈映同学推荐的文章《最健康的一天是什么样》。初看题目时，我也在思考，最健康的一天是什么样呢？带着这个问题，我看完了这篇条理清楚却不让人感到一丝枯燥的说明文。
文章中所提到的一天的生活方式，包括作息、饮食以及运动等各方面的内容。作者的确是根据一定科学数据提出最健康的一天该是怎么样的。

因此，我也反观了自己现在的生活方式，不禁感慨自己的生活节奏不规律，作息时间紊乱。习惯熬夜和晚起，有时候自己忙忙碌碌地就到了十二点却还不睡觉，习惯性地睡前刷朋友圈和看电子书。然后第二天带着沉重的睡意去学习。就这样头昏脑涨地度过了一天又一天，从而导致学习效率也不高。由此可见，健康的作息时间真的很重要。
“运动是开启一天活力的助燃剂”。看到这句话，我不由自主地想到自己——一个好静恶动的医学生。虽然每天下午放学后，有泡馆的习惯，却不喜欢腾出一点时间去做半点运动。每天习惯性地长期坐着看书学习或者呆在宿舍看剧，却不愿意接受朋友跑内环的邀请。看完这篇文章再结合自己平时所学的养生知识，更加地觉得自己的生活习惯真的很不好。在学习之余，我们也该加强自己的体育锻炼，多做运动，这样才会有更强壮的体魄，从而更高效率地完成自己的工作。  

读完这篇文章，我觉得健康的生活并不是像大人说的那样，吃好睡好一切都好。我们在习惯性地享受安逸的生活的同时，也该去反思下自己的生活习惯。健康的一天，不仅仅是每一天的健康饮食和健康的作息时间，还有学会健康的运动方式。现在，正是春光明媚的日子，我们更应该出去走走。在阳光下，做做运动，或者出去野餐，爬爬山，散散步。总之，松松自己那把许久未动的僵硬的骨头吧。

相信吧，遵循健康的生活方式，那你将会拥抱健康人生。
健康生活，从现在做起！
（注：学校关工网站刊发时间：2016年4月1日）
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