
改 善 你 的 健 康 ：  通   往 健 康 之 路 活 动 专 题      
 

寻 找 工 作 和 家 庭 的 平 衡 点 --   让 你 和 你 的 家 庭 更 快 乐  
 

 
快 乐 并 不 是 拥 有 更 多 ，  而 是 懂 得 享 受 你 已 拥 有 的 。    
 
多 年 已 来 ，  家 庭 被 视 为 幸 福 之 源 。   一 个 快 乐 的 家 庭 是 多 数 亚 裔 妇 女 所 珍 惜 的 。   然 而 ，  

亚 裔 妇 女 往 往 面 临 着 工 作 和 家 庭 的 双 重 责 任 和 压 力 。   达 到 家 庭 与 工 作 的  
平 衡 有 时 是 一 件 困 难 的 事 情 。  

 
很 多 亚 裔 家 庭 保 持 这 他 们 的 家 庭 传 统 。 母 亲 总 是 担 负 着 照 顾 家 庭 的 责 任 ，  洚 咨 纳 ·  

香 格 让 妮 说 道 。  洚 咨 纳 是 纽 约 移 民 健 康 宣 传 所 的 助 理 主 任 。   此 外 ，  很 多 亚 裔 妇 女  
在 外 面 也 有 自 己 的 一 份 工 作 。 除 了 本 职 工 作 ， 她 们 还 要 相 夫 教 子 ， 乃 至 照 顾 年 迈 的 长 辈 。  

 
亲 情 、 智 慧 、 定 力 ，  可 以 让 亚 裔 妇 女 和 她 们 的 家 庭 享 受 更 多 的 快 乐 。  

把 繁 杂 的 生 活 删 繁 就 简 。  试 着 问 问 自 己 ，  什 么 是 最 重 要 的 ？  自 己 是 否 会 因 为 平 时 的  
忙 忙 碌 碌 而 忽 略 了 更 重 要 的 事 情 ？  

 
你 能 够 找 到 一 种 方 式 ，  使 你 在 照 顾 家 庭 的 时 候 不 会 忽 略 了 自 己 的 健 康 。  

学 着 在 细 小 的 方 面 表 达 自 己 的 爱 --  你 每 天 为 家 庭 所 做 的 小 事 才 是 最 重 要 的 。  
男 人 也 有 脆 弱 的 时 候 。  当 你 的 丈 夫 遇 到 困 难 、 烦 闷 、 焦 虑 的 时 候 ，  仔 细 倾 听 他 的 诉 说 ，  
表 示 你 的 理 解 和 鼓 励 。  即 使 你 不 能 真 正 帮 助 他 ，  你 的 支 持 也 是 至 关 重 要 的 。  

 
对 孩 子 的 教 育 不 能 停 留 在 表 面 的 叮 嘱 与 限 制 ， 而 要 以 对 等 平 行 的 方 式 与 你 的 孩 子 沟 通 ， 了

解 他 们 的 真 实 想 法 。  对 于 处 于 青 春 期 的 孩 子 ，  家 庭 教 育 、  特 别 是 母 亲 的  教 育 至 关 重 要 。   
 
一 些 亚 裔 妇 女 往 往 觉 得 与 孩 子 交 流 性 方 面 的 问 题 有 障 碍 ，  难 以 启 齿 ，  其 实 大 可 不 必 。  

基 本 的 有 关 安 全 性 交 和 预 防 性 病 的 知 识 可 以 帮 助 青 少 年 安 全 度 过 危 险  的 发 育 期 。  
普 遍 来 说 ， 亚 裔 青 少 年 与 他 们 父 母 居 住 的 时 间 较 长 。  洚 咨 纳 说 ： 多 于  百 分 之 八 十  
的 亚 裔 青 少 年 在 二 十 岁 后 还 和 父 母 住 在 一 起 。 ”  

 
试 着 用 下 列 方 法 与 你 的 家 人 沟 通 ：  
 

o 共 同 讨 论 你 的 过 去 。  当 你 在 回 忆 过 去 的 时 候 ，  你 与 你 的 孩 子 可 能 会 找 到  共 同 点 。  
同 时 ， 孩 子 们 还 可 以 了 解 家 族 史 。   

o 回 忆 你 分 娩 时 的 感 觉 。  试 着 回 想 当 时 ，  回 忆 你 曾 经 有 的 希 望 和 梦 想 ，  并 与 你 的 家 人 分 享 。  
o 试 着 体 会 孩 子 们 的 感 觉 和 想 法 。  和 孩 子 们 讨 论 你 的 体 会 ，    并 听 取  他 们 的 感 受 。  
o 与 家 人 一 起 散 步 。  散 步 能 使 你 放 松 神 经 ， 减 轻 压 力 。  
o 和 孩 子 们 一 起 读 书 ， 并 讨 论 读 书 后 的 感 想 。  

 
工 作 是 亚 裔 妇 女 面 临 的 又 一 大 压 力 。  衡 量 你 已 经 取 得 的 成 就 ， 保 持 充 分 的 自 信 。  

有 时 ， 挫 折 是 不 可 避 免 的 。  试 着 从 家 人 得 到 安 慰 和 支 持 。  同 时 ，  健 全 的 自 尊 心 来 源 于  
合 乎 实 际 的 目 标 。  抱 有 积 极 的 态 度 能 使 生 活 更 简 单 。   

 
妈 妈 的 情 绪 往 往 影 响 着 一 个 家 庭 的 生 活 质 量 ,�”洚 咨 纳 说 道 。 因 此 ,如 何 平 衡 家 庭 与 工 作 、 照

顾 每 个 家 庭 成 员 成 了 工 作 妈 妈 的 必 修 课 。 试 着 在 每 天 最 忙 碌 的 时 候 做 一 些 小 的 改 变 。 找 到 每 天 可 能
会 引 起 矛 盾 的 时 刻 ， 并 设 法 缓 解 它 。  

 
o 注 意 饮 食 健 康 ，  均 衡 营 养 。  
o 提 前 计 划 。  安 排 好 孩 子 的 接 送 。  
o 与 丈 夫 或 其 它 家 庭 成 员 分 担 家 务 。  允 许 孩 子 选 择 并 帮 助 准 备 晚 餐 。  
o 在 晚 餐 时 间 倾 听 孩 子 描 述 自 己 的 一 天 。  
o 给 孩 子 规 定 晚 上 睡 眠 时 间 。  
o 每 天 准 时 关 电 视 。  



o 把 东 西 放 在 固 定 的 地 方 。  
o 与 家 庭 成 员 互 相 支 持 。  鼓 励 合 作 ，  提 倡 自 我 ， 尝 试 着 去 谅 解 、 原 谅 。  

 
一 个 家 庭 就 象 是 一 首 舞 曲 。  家 因 为 父 母 而 稳 定 ， 因 为 孩 子 而 温 馨 。  尤 其 ，  

一 个 快 乐 的 家 庭 由 于 妈 妈 的 多 才 而 显 得 融 洽 。 如 果 要 踏 上 一 条 健 康 之 路 ， 先 试 着 寻 找 工 作 和 家 庭 的
平 衡 点 。  

 
 
 
通 往 健 康 之 路 是 由 位 于 国 家 健 康 部 的 妇 女 健 康 办 公 筹 办 的 全 国 性      健 康 项 目 。  欲 知 有 关 这 个 活  动  
的      具 体 情 况 ， 请 拨 打  1-800-994-9662 6 或  1-888-220-5446 (   有 听 力 碍 障 人 士 )     ，  或 上 国     
家 妇 女 健 康 信 息 中 心 的 网 站        http://www.4woman.gov。  欲 订 阅 改 善 健 康 知 识 的 电 子 邮 件 ，  
请 双 击 �Click here for weekly health tips by e-mail” 一 栏 。  
 

http://www.4woman.gov/

