
如何将你的身体恢复到最完美的状态

如何将你的身体恢复到最完美的状态，我会从五点来纠正你，

从体态、饮食、护肤、作息、运动，锻造属于你的完美状态。

形体篇：
你觉得自己含胸驼背看起来没气质是因为自己的不良习惯

吗？其实更大的问题是来自于你的情绪。每当你自卑、压力

大、消极的时候，你的身体会处于一种保护性姿态，它会不

断的加重你头前倾、圆肩驼背的问题。如何解决？一、加强

自己的自信心，不要见到人就低头含胸。二、强化背部力量，

调整呼吸方式，三、减少负面情绪，不要消极生活，不要高

压工作，这点是最重要的，你的身体离完美状态又近了一步。

饮食篇：

当你的身体长期处于半饥饿状态，你抗压的能力就会降低，

焦虑、精神内耗就会产生。高糖份食物有助于你对抗这种情

绪，可适当即可。过多会让你的情绪不稳定，暴躁、抑郁。

煮奶茶、蛋糕、糕点等饮食讲究定时定量，这是胰岛素规定

的早上七点，中午 12点，晚上七点，上下累计一小时。按

这个饮食规律，你的身体离完美状态又近了一步。
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护肤篇：

你真的了解自己的肤质吗？即使了解，你知道怎么对症下药

吗？首先你要明确自己的肤质，现在去洗，把脸擦干，静置

半个小时，这个时候有的人会觉得没什么感觉，那你就是中

性皮肤，通常表现为不爱长痘，皮肤弹性好，不干燥也不油

腻。很多男性的皮肤都是这样，非常的耐燥，即使不用护肤

品，肤质也照样很好。有的人会面目比较干燥紧绷，我建议

擦干后可以涂一些水乳，有的人会面目油腻，怎么除油都不

管用。除油的办法我放到结尾，这些都是常见的肤质，我教

大家一套洗脸的办法，白天呢，尽量不要用洗面奶，冷水洗

脸，用毛巾把水洗干，晚上用温水洗脸，洗脸前一定要洗手，

用洗面奶在脸上画圈清洗。然后用毛巾吸干水分就可以护肤

了。针对于油性皮肤，不是用多好的产品去除油，而是保持

规律作息，饮食清淡，不要过度熬夜和清洁皮肤，记得少用

手去碰脸，这样你就离完美状态又近了一步。

作息篇：
现在的人普遍都很难入睡，不规律的作息往往会导致身体和

精神都不在状态。你为什么难以入眠呢？其实很大的原因是

你把床的概念混淆了。因为只要你把平常做的一些事儿，如

吃饭、打游戏、刷手机都在床上做，大脑就容易形成条件反

射。你需要做的是建立和床的联系，让条件反射变成床等于
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睡觉。不要一边玩手机一边告诉自己还有多久入睡。睡前的

20分钟不要碰手机。打游戏和刷视频都有上瘾机制，它会让

你的大脑亢奋，而且手机的灯光也会让你清醒。睡前可以听

一些音乐，并且要调定时，整宿播放会让你睡不好觉。只要

保持长期的规律睡眠，你的作息就是健康的。熬夜的标准是

睡眠时间小于七小时，且睡眠周期不规律。保证良好的作。

可惜才能让你有充沛的体力和精神，你的身体离完美状态又

近了一步。

运动篇：

当身体长时间处于不运动的状态，情绪往往会变得低迷、焦

虑、敏感，不易产生快乐，皮肤也会变得暗沉发黄、松弛，

而且身体极易发胖。那怎么运动才合里呢？每周至少完成

150分钟到 300分钟的中等到剧内有氧运动，包括慢跑、游

泳、爬楼梯、骑单车等，也要搭配一些力量训练，如哑铃及

一些健身器材。当有了充足的运动，情绪会变得乐观，精神

也会变得更有韧性，皮肤也会变好。如果你日常有不爱吃水

果蔬菜，不爱运动、经常熬夜的习惯，建议每天补充一粒隹

生素 C。运动改变的不仅是外在，对内心也有很大的改变。

当你的身体只要掌握我说的这五点，你的身本也就到了完美

状态了。

3



接下来会从心肝脾胃肾，5点来来打造你，让你的身体恢复

完美状态。

心脏篇：
心脏是人体内最重要的器官之一，承载着人体循环系统的重

要职责。心脏的健康对人体健康有着至关重要的影响，因此

了解心脏健康知识是每一个人必须重视的事情。下面，我将

为大家介绍几点心脏健康知识。

1.保持健康的饮食习惯

心脏健康与饮食习惯有着紧密的联系。高油脂、高胆固醇和

高热能食物是心脏健康的“杀手”，如饮食不当会引起血脂升

高、血压升高、血糖不稳等问题，导致心血管疾病。因此，

我们需要尽量减少高油脂、高胆固醇和高热能食物的摄入，

多吃水果、蔬菜、鱼类、坚果等富含健康营养素的食物。

2.保持规律的运动习惯

适度的体育运动可以增强心肺功能，提高心脏健康水平。每

周进行 150分钟的有氧运动可以降低心脏疾病的风险。我们

可以选择散步、慢跑、游泳等低强度的运动，慢慢地逐渐增
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加运动强度和次数，但是需要根据自身身体情况逐渐适应。

3.控制血脂

血脂升高是心脏疾病的一个很大的危险因素。过高的血脂会

导致动脉硬化，使血管变窄、质量变差，从而引起心脏健康

问题。我们需要控制饮食，选择低脂、低胆固醇的食物，并

尽可能增加运动，避免长时间坐着不动，引发血脂升高。

4.戒烟酒

吸烟和饮酒对心脏健康都不利。尼古工和酒精对心脏和血管

都有损害作用，吸烟和饮酒后心率和血压会上升、冠状动脉

收缩，从而增加阻力、引起心脏负荷增加，导致心脏疾病。

5.坚持心脏健康检查

每年体检可以及时发现心脏健康的问题。如:高血压、心律失

常、动脉硬化等。如果有家族遗传心脏疾病、工作压力大、

生活不规律等高风险因素，每年要加强检查。

肝篇：

肝被称为人体最大、最繁忙且唯一可再生的内脏器官。肝总

计有 500多种功能，常见的功能有解毒功能、合成功能、代
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谢功能、再生功能等等。简单说，人体内产生的毒素都要通

过肝脏来解毒，就比如酒精经过肝的处理，最终会变成水和

二氧化碳，而我们需要的凝血因子、血蛋白都是由肝脏合成

的。相比于全球发病率为 0.01%的肝癌，我们国内成年人脂

肪肝的发病率高达 29.9%。而肝病的治疗手段主要有药物治

疗、人工肝治疗和肝移植三种，每一项的治疗费都是非常昂

贵的。想要拥有一个健康的肝脏，一定要从饮食、运动、心

态三方面进行调整杜绝深夜烧烤和一切高油高盐的食物，拒

绝熬夜。调整心态，适量运动，你总会有一颗好肝的，你的

身体离完美状态又近了一步。

脾篇：

脾脏是人体内最大的淋巴器官。淋巴是由淋巴细胞以及淋

巴液组成，分布在全身各处，是组成免疫系统的重要成分。

因此，脾脏也是人体很重要的具有免疫功能的器官。

如何调理好自己的脾呢？

1.注意保暖：

我国的中医认为大部分疾病都是阴阳不协调，风湿邪秽侵入

机体导致的，大部分的疾病都是没有做好保暖措施。在春季，

早晚温差大，又是过早的脱掉厚衣服，导致湿邪入体。而湿

寒之气对脾的伤害是很大的，它们会堆积在脾内，导致消化
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不良、胃疼、肠胃炎症等。日常要做好保暖，注意温度变化，

尤其是腹部的保暖。

2.适度按摩：

经常按摩腹部也能起到健脾的效果，双手放在肚脐附近，顺

时针和逆时针各轻揉 60下，注意力度不要太大，按摩时间

也不能过长。平常躺在床上的时候也可按摩足三里穴，同样

能达到调节脾胃的功效。

3.保持积极乐观的情绪：

积极的情绪可以使人身心健康，也可以调理阴阳、平衡气血，

气而顺畅，神志清楚，是身体保持健康的一大因素。医学证

明，积极乐观的心情，可以刺激人的中枢神经，中枢神经的

兴奋，可以加强大脑对身体的调节作用。人体内的消化、吸

收、分泌和排泄都会受到心情的影响。所以，保持积极乐观

的心态可以改善脾虚。

4.适当的运动：

生命在于运动，运动有许多形式，例如:跑步、爬山、攀岩、

快步走、瑜伽等。经常参加体育运动，可以有效的刺激肠道

蠕动，提高消化能力和吸收能力。同时，也可以加强体内的

新陈代谢，排出毒素。同时，运动可以加快身体的气血平衡，

有助于脾虚的调节。
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5.科学的饮食习惯：

改善脾虚的症状需要每天定时，定量的吃饭，做到荤麦搭配，

营养均衡 粗细搭配，不挑食，不偏食，除了主食之外，还

应该多吃一些蔬菜水果，这样有助于助消化。也可以补充维

生素和微量元素。在平时少吃一些生冷的食物。不要吃太多

的油炸食品、生冷食物。这样，你的身体的完美状态又进了

一步

胃篇：

它有完全独立的神经系统，因此被称为人体的第二大脑。所

以你日常的负面情绪会影响到你的胃。高压工作者常常都有

胃酸导流的情况，除了及时就医以外，这也是身体对我们的

警告。那么当处于焦虑、抑郁的时候，我们应该怎么办呢？

首先要减少生活中的负能量。往往一个好的居住环境总会让

你有一个好的心情，而好的面容和身材也会大大的增加你的

自信。记住，一定不要否认自己，让自己保持消极的情绪，

日常要远离那些负面的人和事儿，一定要有长跑的习惯，他

会让你持良好的心态和对抗困难的勇气。还有一点一定要少

吃精加工的食物。做到这些，你一定会有一个良好的胃，你

的身体的完美状态又进了一步。
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肾篇：

良好的肾能带来什么？肾主骨生髓，这个髓指的是骨髓和脊

髓。脊髓上通于脑，李时珍说过，脑为元神之腑

肾对你的思维、记忆力、注意力有一定的影响。肾开窍于耳，

肾好的人一般听力都很好，而听力下降、耳鸣都是对你的警

告。肾其华在发，肾健康的人，一般头发乌黑浓密，不易脱

落。肾气足则精力充沛，尤其是休息后更是精力充沛。那该

如何保护我们的肾呢？首先要保证日常的饮水量尽量少，盐

可以选择海盐，量保持在六克左右，日常不要憋尿。运动方

面，我推荐你做提肛运动，对你的提升真的很大。饮食方面，

可以吃一些黑色的食物，如黑枸杞、黑芝麻、桑葚等。等等，

拥有一颗强大的肾，你的身体离完美状态又近了一步。
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