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解读身体语言 关爱身心健康

赵爱芳

读懂身体语言，预防大病风险。

读书喝水运动，关爱身心健康。

传播健康理念，减少疾病发生。

一、什么是身体语言？

身体语言是指身体和心理上出现的

异常表现或感觉，也是机体对某种疾病

或异常状态的反应。 可以使身体方面

的，如：头疼、头晕、目眩等；也可以是心

理方面的，如焦虑、抑郁、失眠等。 可以

说， 它既是我们身体疾病的报警信号，

也是向我们发出身体的求救语言。

身体的求救语言 （症状信号）：心

脏：心跳加快、坐立不安、额头长痘、失

眠多梦、胸闷、多汗等；脾胃：胃口不好、

有口气、睡眠差、便秘等；肾脏：掉发、脱

发、尿频、双腿无力、疲倦、无神等；肠

道：便秘、拉肚子、胀气、口气、下巴长

痘；肝胆：脸色暗黄、长痘、腰酸背痛、指

甲易断有凹槽等；肺脏：咳嗽、便秘、皮

肤干燥、抵抗力下降等；大脑：注意力下

降、记忆力衰退、头痛、头晕；血管：虚

胖、血压低、四肢无力、手脚水肿。

读懂身体语言，预防大病风险。

心理的求救语言（症状信号）：1、焦

虑症患者身体的求救语言其核心症状

就是怕

怕如果、怕万一、怕假如，他习惯把

所有事情都往那个最坏的方向去想。 这

就是那种灾难化的思维。 每天都提心吊

胆，心惊胆战的，但实际上啥事儿都没

有，可就是 100 个不放心。 其实，摆脱焦

虑的秘诀，用一句话总结就是：想的都

是假的，假的不用管，真的管不了，过完

今天再说。

2、抑郁症患者身体的求救语言

抑郁症的典型症状： 情感情绪低

落，思维迟缓、意志活动减退。

抑郁症患者常常不被人理解，甚至

在早期难以被察觉，不少人根本意识不

到自己已经患上了抑郁症。 他们的身体

会出现哪些求救信号呢？ 你知道吗？

第一、变懒，懒得出门，懒得说话，

懒得打扮自己，只想躺着；第二、没有精

力，很疲惫，就算什么事都没有做，也会

觉得特别累；第三、反应迟钝，注意力不

集中，记忆力下降；第四，身体不适。 总

是觉得不舒服，还会出现心悸、心慌、头

晕等这些不适症状，其实这是身体求救

的一种方式。

一定要耐心去理解和倾听他们的

内心，要是你和你身边的人常常出现这

些情况，千万不要掉以轻心。

体检报告中的指标： 重视体检报

告，让体检发挥其真正的作用，体检指

标的异常， 可能是身体在求救。 其实，

体检的目的无非两个：一个是发现疾病

之后尽早治疗 ，如：甲状腺结节 、肺结

节、乳腺结节、重度脂肪肝、胆结石、子

宫肌瘤、胃肠息肉等等。 一个是：等体

检指标靠近临界值时，虽然暂时还没有

达到医院的治疗标准，但风险已经悄悄

来临。

以保守治疗为主时，这就导致很多

人认为自己没有病。 只有重视临界值指

标才是真正的早发现，而且这一时期也

是干预的黄金时期。 这也是我们经常说

的早体检、早发现、早关注、早改变、早

预防的意义所在。 比如说血液中的总胆

固醇高，身体就可能出现头晕、胸闷、皮

下脂肪瘤、结节，偶尔脚抽筋、耳鸣等症

状。 所以说，通过自检发现，症状信号，

体检报告 ，医生科学的分析 ，只有重视

疾病信号，提早发现疾病，才能达到自

我预防的目的。

二、读书喝水运动，关爱身

心健康

读书的好处： 为什么要读书？ 读书

可以使人有知识、有技能、有创造能力、

有胸襟、有价值、有理想情怀、有眼界 、

有格局、有仁爱之心。

怎样读书？ 读书是学习，使用也是学

习，学用结合，学以致用才是读书的王道。

读什么样的书？ 中医、养生、心理、传

统文化、《健康观念早知道》等方面书籍。

喝水的好处：正确喝水，远离疾病。

喝水重要时间段： 早上 06：00 左右， 约

800ML，润肠通便。 上午 10：00 左右，约

800ML，消化吸收。 下午 15：00 左右， 约

500ML，养心安神。 下午 16：30 左右， 约

800ML，舒身排毒。 晚上 20：00 左右， 约

300ML，安神助眠。

喝水量建议适用于体重 60 公斤左

右的成年人 ，正确喝水量的计算 ，每天

的喝水量 = 体重（公斤）*40。

温馨提醒：1、 水的温度在 40-50℃

之间；2、小口慢饮 ，让水流在体内缓缓

流淌；3、在精准运动前 ，可以喝适量的

温水；4、因年龄、体重、地域和季节等不

同，可适当灵活调整喝水的量。

以下人群，遵从医嘱。

1、孕产妇；2、肾病患者；3、青光眼

患者；4、 严重心脑血管疾病患者；5、手

术后恢复阶段的患者；6、 年老体衰，有

重大疾病患者。

运动的好处：精准运动，向身体疾病

说不！ 精准运动是针对身体更需，要改善

部位的运动。

精准运动和劳动的区别：劳动常常

是一个姿势不变，反而容易让有些部位

肌肉劳损、损伤，功能下降。 精准运动是

激活运动，也是主动运动。

精准运动适合时间段：早上 5-7 点

下午 4-7 点 ；晚上 8 点后做运动，属于

消耗运动。

运动时长： 时长控制在一小时内，

运动后微微出汗，运动前需要空腹。

运动前喝温水的好处：促进血液更

好循环，增强新陈代谢，提升体温，提高

免疫力。

运动前冥想的作用：调整气息，让身

心回归当下，疏通经络，唤醒内脏气血。

运动后注意事项：出汗后要把湿衣

服换掉， 运动后身体处于发热状态，全

身毛孔张开，不适合洗手洗澡，要过 15

分钟后温水洗， 运动后 20 分钟才能吃

早餐。

运动的禁忌： 重大疾病患者不参

与；高龄者、行动不便者不参与；严重心

脑血管者不参与 ；孕妇不参与 ；手术恢

复期不参与 ；有骨骼问题不参与 ；平时

缺乏运动的选择合适的运动；经期不建

议运动。

选择适合自己的减压模式： 1、每

天给自己 30 秒温暖如春地拥抱，如“蝴

蝶拍”，就能减缓 1/3 的压力；2、每天读

书六分钟， 就能减轻 68%的压力；3、每

天规律、足量喝水可以缓解便秘，降低

“六高症：高血压、高血糖、高血脂、高血

粘、高体重、高尿酸”及胆囊结石、心脑

血管疾病 60%的发病率；4、每周锻炼两

次以上， 就能经因病死亡的概率降低

23%。 5、精准运动 20 分钟以上，就能提

高 20%的记忆力，你所担心的事情，96%

都不会发生。

三、传播健康理念，减少疾

病发生

怎样做才能减少疾病的发生呢？ 当

一个人身体免疫力好，就会健康 ，精气

神足。 一个人免疫力差，就会总是生病，

疾病缠身，无精打采，今天这里不舒服，

明天那里不舒服。 那怎么提高我们的免

疫力呢？

1、关注情绪：负面情绪会让身体雪

上加霜。 情绪对于我们的细胞和免疫力

几乎是秒杀的。 所以，情绪不好、心态不

好是万病之源。 如果你经常爱生气，爱

发脾气，郁闷，抑郁生闷气，这些往往比

生病更可怕。 生气十分钟，免疫力停止

工作六小时 。 你算算你生气了多少分

钟？ 其实我们身体的每一个细胞，都有

巨大的能量，每一个细胞都渴望被快乐

包围着、激活着。 而不是被郁闷、抑郁、

焦虑、紧张所包围。 所以说，健康的奥秘

真的非常简单，那就是先让自己快乐起

来。 笑一笑、十年少，我相信你一定会越

来越快乐，越来越健康。

2、关注喝水：正确喝水，远离疾病。

水是我们的生命之源！我们身体的 70%都

是由水构成的， 所以我们至少每天要喝

2000 毫升以上的水。 这样才能更好的让

我们的身体进行新陈代谢，进出平衡。

3、关注睡眠：别把熬夜不当回事儿。

睡眠是天下第一大补。 最好白天也睡个

午觉，12 点钟左右，哪怕睡上十分钟都可

以。那晚上呢，应该在 11 点之前睡觉。白

天一直在消耗身体的体能。 到了晚上一

定要好好休息。 只有你休息好了，才能更

好修复身体的脏腑功能、气血充足。 这样

我们的免疫力才会更好。

4、关注饮食：改变不良生活习惯，

重获健康。 一日三餐，一定要明白：食物

是满足身体健康需求的。 很多人会觉得

一日三餐，这还不简单吗？ 但是就这么

简单的事，很多人在吃饭时 ，早上对付

着吃一点儿，或者根本就不吃 ，到了中

午就是随便吃一口，到了晚上，其实应

该要给咱们的肠胃降低负担的时候，却

去做了一桌的好菜 ，或者去饭店 ，开始

各种聚餐！ 大鱼大肉、山珍海味，你说这

样吃，他的身体能好吗？

如果你长期晚上吃的很多或者经

常吃夜宵，那么，我告诉你，吃饱、吃胖、

营养不良，更会出现高血压、高血脂、高

血糖、高血粘、高体重、高尿酸等一系列

的富贵病。 所以说，大家一定要记住了，

早上我们要吃成皇帝的早餐，中午要吃

成像大臣一样的午餐，晚上我们要吃像

乞丐一样的晚餐。 每天饮食只需要记住

一个原则 ，就是品类越多越好，颜色越

丰富越好，绿的、黑的、黄的、红的、白

的、紫的，这些都有我们身体所需要的

矿物质、维生素、微量元素。 那么这些都

是从食物当中提取的，这样的话营养均

衡了，咱们的免疫力自然就会增强。

5、关注运动：活动，要“活”就要动。

精准运动，提升温度，打通微循环。 每天

40 分钟左右以上的运动，非常的有必要，

当我们运动起来，食物的消化、吸收、利

用才会更好。 免疫力自然也就强了，只有

这样，才能减少疾病发生。 所以说健康在

每一天的改变，改变不良生活习惯、调节

好心情，减少抱怨，清淡饮食，均衡营养、

正确喝水、精准运动、充足睡眠、戒烟限

酒等。 总之，只要对身体有帮助的行为习

惯都要坚持，只要你的注意力改变了，一

切都会改变的！

传播健康理念， 读懂身体语言的目

的：即把疾病早期的症状解读出来。 找到

因、关注果、盯住过程，清晰最大风险点，

给出恢复健康的方向，把中医、营养、教

育、心理、传统文化、运动等方面的知识

结合起来，融会贯通，进行健康科普，使

其健康观念早知道， 让每个人把关注点

从医院的早治疗转移到早发现、早预防、

早改变上，不改变不良生活习惯，疾病很

可能再发生，小病不除，易拖成大病，疾

病不是突然发生的，只是突然发现的。

（本文作者系身体语言梳理师）
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