【信息反馈】

善待自己

——读《你不善待身体，身体必然惩罚你》有感

（一院於菁雯，2017年4月30日）

读完关工网站2017年4月26日刊发的一院刘齐同学推荐的文章——《你不善待身体，身体必然惩罚你》后，我坚定了要把体育锻炼提上议程的想法。

说起来有些惭愧，自己明明是个青年，身体素质却可能还比不上在公园跳广场舞的大妈们。回想起来，短短的二十余年，自己却生过不少大病：初三咳嗽了两个月，高三因为胃肠道问题喝了三个月中药，到现在又在为内分泌问题每周都要去一次我校第一附属医院。

从总体上看，这些病生得倒是很有规律——每三年一次。仔细想想，这不就是我的身体对我过度消耗它所做出的警告吗？初三，高三，都是为了学习而过度劳累的时间。那些日子，压力大，费脑子完成作业，熬夜，第二天又在睡眠不足的情况下继续费脑子完成作业，熬夜……久而久之，身体素质就变差了，小小的一个流感，一个胃肠炎就能把我打倒。

而现在，十分羞愧，身体过度消耗的原因，不是因为学习，而是因为拖延，享乐和懒惰。明明知道熬夜是不好的行为，明明做了早睡的打算，却总是在做了一些毫无意义的事情后很晚才睡。而且，明明初高中时认为是很晚了的十二点，现在却很自然地认为还早。而且无论多规律的工作日早期，都会在周末打破。睡懒觉是我的一个坏习惯，并且常常因为懒觉而放弃吃早饭。第三点，懒惰，初高中的时候，每天学校都会有跑步的要求。而进入了大学，除了在体测前我会跑上个几天，其他时候，我就再也没踏上过操场半次……

读完这篇文章，我感觉我真的要改变了，否则总有一天我要为做的事付出惨痛的代价。我想，我应该尝试去跑步，不在于速度，只追求每周达到一定的训练时长。与此同时，为了改变睡觉拖延症，我打算从定时关手机做起。把睡前刷手机换成看几页书，既有意义，又能助眠。努力摆脱睡懒觉的坏习惯，可以让同学帮忙叫醒自己……

我知道，光计划不实施是完全没有意义的，所以，我打算在期末考一结束就实施这个计划。

善待自己，从改变现状做起。

（注：学校关工网站刊发时间：2017年5月15日）
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