
做自己身体的朋友
毕淑敏

每个人都居住在自己

的身体里面， 从一出生到
最后的离世时刻。 这在谁
都是没有疑义的， 但我们
对自己的身体知道多少？

尤其是女性， 我们的
身体不但是最贴切最亲密

的房子， 对大多数女性来
说， 还是诞育人类后代最
初的温室。 我们怎能不爱
护这一精妙绝伦的构造？

我认识一位女性朋

友， 她患了严重的妇科疾
患， 到医院诊治。 检查过
后，医生很严肃地对她说，
要进行一系列的治疗 ，这
期间要停止夫妻生活。 她
听完之后， 一言不发扭头
就走。 事后我惊讶地问她
这是为什么， 为何不珍惜
自己的生命？她说，丈夫出
差去了，马上要回家来。如
果此刻开始接受治疗 ，丈
夫回来享受不到夫妻生

活，就会生气。 所以，她只
有不在乎自己的身体了。

那一刻，我大悲。
女性啊， 你的身体究

竟属于谁？
早年当医生时， 我见

过许多含辛茹苦的女人 ，
直到病入膏肓， 才第一次
踏进医院的大门。 看她满
面菜色，疑有营养不良，问
起家中的伙食， 她却很得
意地告诉你，一个月，买了
多少鸡， 多少蛋……听起
来， 餐桌上盘碗还不算太
拮据。那时初出道，常常就
轻易地把这话放过了。 后
来在老医生的教诲下 ，渐
渐长了心眼， 逢到这种时
候， 总要更细致地追问下
去。这许多菜肴，吃到你嘴
里的， 究竟有多少呢？ 比
如， 一只鸡， 你吃了哪块
儿？ 鸡腿还是鸡翅？

答案往往令人心酸 。
持家的女人， 多是把好饭
好菜让给家人， 自己打扫
边角碎料。吃的是鸡肋，喝
的是残汤。

还有更多的现代女

性， 在传媒广告绝色佳人
的狂轰滥炸下， 不满意自
己身体的外形。 嫌自己的
腿不长， 忽略了它最基本
的功能是持重和行走 ；嫌
自己的眼不大， 淡忘了它
最重要的作用是注视和辨

别；嫌自己的皮肤不细白，
漠视它最突出的贡献是抵

御风霜； 嫌自己的手指不
纤长， 忽视了它最卓越的
表现是力量与技巧……于
是，她们自卑自惭之后，在
商家的引导下， 便用种种
方式迫害自己的身体 ，以
致美容毁了容、 减肥丧了
命的惨事，时有所闻。

我们的身体———这所

我们居住的美轮美奂的宫

殿，你可通晓它的图纸？有多
少女人，是自己的“身体盲”？

以我一个做过医生的

女性的眼光来看，一些有关
女性身体的著作， 做女人
的，无论你多忙，也要抽空
一读。或许正因为你非同寻
常地忙，就更得一读。 因为
你的身体，是你安身立命的
资本。如果你连自己的身体
都不懂不爱，你何谈洞察世
事，爱他人爱世界？

爱不是一句空话 ，爱
的基础是了解。 你先得认
识你的身体， 听懂它特别
对你发出的信号， 明白它
的坚忍和它的极限。 你的
身体是跟随你终身的好朋

友，在它那里，居住着你自
己的灵魂。 如果它粉碎了，
你所有的理想都成了飘

萍。 身体是会报复每一个
不爱惜不尊重它的人的 。
如果你浑浑噩噩地摧残

它， 它就会冷峻地给你一
点颜色看。 一旦它衰微了，
你将丧失聪慧的智力和充

沛的体力， 难以自强自立
于世。

我希望有更多的姐妹

们，当然也希望先生们，来
读读关于身体的书。 它是
我们每个人都享有的这座

宫殿的导游图。

●一个人只是为谋生或赚钱而从事的活动都属于
劳作， 而他出于自己的真兴趣和真性情从事的活动则
都属于创造。

●时间，是爱情唯一的货币。 没有性价比，没有打
折季，谁也不比谁便宜。在一起，就是我们的毕生积蓄。

●“太忙”常常是不想做某件事的借口。
●每人每天都有同样的 24个小时，很少有“没有时

间”或者“时间不够”的问题，只有如何运用时间的问题。
●有些事我不是不在意，而是我在意了又能怎样？

（综 合）
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大家之见·

忠 言
尤 今

忠言当然逆耳。
有些人，把自己当作是替

天行道的仗义之士，随身携带
一袋袋的“忠言”，逢人便送。
他用意至善，无可厚非；他心
口如一，无可质疑；然而，问题
是，他没有严加挑选派送忠言
的对象。 张三，他派；李四呢，
他送。 辛苦了一场又一场，之
后，他愕然发现，人人对他退
避三舍。

四面楚歌，只因为别人认
定他“出口伤人不必本钱”。

他捶胸顿足，悲叹好人难
做。 那些话，明明都是从肺腑

里掏出来的，但却被看成是伤
人的利箭，天理何在！

这个人 ， 天真得可爱复
可叹。

我也藏有一袋“忠言”，然
而，我却把它密密地锁在心房
的“保险箱”里，轻易不示人。

忠言，像是处在高温状态
的金子。

它很烫很烫 ， 与你交情
不深的人接到它时， 感受到
它那炙人的热 ，吃惊 、疼痛 、
厌恶； 哪里还有耐心等着看
灼热过后的那一份金碧辉

煌？ 通常的情形是， 一接到

手 ，便迫不及待地把它甩掉 ；
碰上修养不足的 ， 还会边甩
边诅咒！

只有友情固若金汤的，才
会清楚 、清醒地知道 ，你绝对
不会送他一袋灼热的沙砾，绝
不。 所以，他会忍，忍那“火炭
般的热 ”所带来的不适 ；他也
会等，等那“炙肤的剧热”慢慢
地散尽。 之后，他就会欢欢喜
喜地把那袋不啻拱璧的 “金
子”捧回家去。

在分送“忠言”这一点上，
我宁可当个谨小慎微的守财奴，
也绝对不做那慷慨解囊之人！

你说我说·

妙笔人生·

好好吃饭
马亚伟

日子过得狼狈不堪，敷衍
潦草，最典型的表现是不好好
吃饭。 民以食为天，吃饭是生
活中的头等大事。如果连好好
吃饭都做不到，还谈什么生活
质量和人生品质？

我们身边有多少人已经

不重视吃饭了？他们以忙为借
口， 随便吃点外卖或者零食，
就算打发了一顿饭。有的人一
顿饭就在路上或者电梯里解

决，他们一边啃着汉堡或者煎
饼， 一边匆匆忙忙赶时间，好
像马上有什么大事等着他们

去做，吃饭算得了什么，不吃
又能怎样？

其实吃饭这件事，是最不
能随便的。随便吃点什么敷衍
自己的肠胃，是对自己的放弃
和对生活的浪费。真的不是危
言耸听，如果你连吃饭都不重
视，对身体是一种“祸害”，而
身体是一切的本钱。不好好吃
饭，相当于生命的后花园没有
水的灌溉， 怎能拥有丰润饱
满、鲜活灵动的生活？

好好吃饭，是一种生活修

行。我们常说，生活中要重视仪
式感。 仪式感给平淡生活的幕
布投射绚丽的光彩， 给漫长的
人生之旅设置温暖的驿站。 寻
常生活中， 把好好吃饭当成一
种仪式， 也是我们这些平凡人
抵达幸福殿堂直接的路径。 在
幸福感里， 是绝对少不了 “吃
饱”“穿暖”这些基本需要的。

好好吃饭， 并不是说一定
要吃美味珍馐。可以是最简单的
家常便饭， 可以用最普通的食
材， 做出最有生活味道的美食。
当热气腾腾的家常美食端到你

的面前，你会实实在在地感到温
暖和幸福。 美食与爱一样，暖胃
的同时也暖心。 有多少爱与欢
喜， 都是从美食里流淌出来的，
粒粒温情，滴滴香浓。好好吃饭，
能够让爱绵延，让情永驻。 美食
可以把我们与最亲最近的人牢

牢地牵系在一起，当我们共享美
食时，温情暖意就在缭绕的饭菜
香中弥散开来。

好好吃饭，是对自己以及
家人的尊重和善待。 我的一个
朋友， 每天都会为一家人精心

准备午餐。哪怕再忙，她也不会
在饭菜上敷衍。 她的厨艺不见
得有多好， 但每顿饭都照顾自
己和家人的不同口味。 简单的
饭菜摆上桌， 陪最爱的人吃顿
饭、聊聊天就是她最幸福的事。
好好吃饭，积蓄的是正能量。美
食不可辜负，人生不可辜负，善
待自己的胃，也善待自己的心，
有什么比这更重要呢？

好好吃饭，能够体现我们
对生活的敬意和热爱。我一向
觉得， 能够坐下来好好吃饭、
懂得品味美食的人，会是一个
乐观主义者。无论遇到多少磨
难，暖暖的饭菜吃下去 ，顿觉
浑身有了力量，眼前的烦忧算
得了什么 ， 只要还能好好吃
饭，就有的是希望。生活再难，
好好吃饭， 一切都会好起来。
岁月安稳， 更要好好吃饭，吃
出酸甜苦辣的滋味，人生方得
圆满。

美食是生活给我们最大

的赏赐，善待自己有时就是这
么简单：无论如何 ，别忘了好
好吃饭！


