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排毒踩准时间点年后健康从排毒开始
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!
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开窗换气
-

吃早餐

这个时间地面温度已经升

高! 绿色植物也已经在阳光的照

耀下生产出足够多的氧气! 是开

窗换气的最佳时间" 最适合到窗

边伸伸懒腰! 呼吸一天当中最清

新#含氧量最高的空气"

早餐时间也到了! 中医认为

此时是胃经值班的时间! 最适合

接纳食物" 食用含有丰富碳水化

合物和蛋白质的早餐! 如全麦面

包#鸡蛋#豆浆#新鲜水果等!既可

以为新的一天储备能量! 又可让

你的全身皮肤看起来容光焕发 "

而且! 这还是你全身新陈代谢最

旺盛的时候!脂肪不易堆积!可以

自由享受美食" 如果实在是起晚

了! 也要在起床后的
(

小时内吃

早餐! 千万不能等着和午餐一起

吃! 除非你想像日本相扑选手那

样长膘! 因为他们都是不吃早餐

的"
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补充维生素
-

饮水排毒

这是你补充维生素的最佳时

间
.

因为经过早餐刺激!你的消化

吸收能力此时最为活跃! 能更好

吸收维生素
/

#

0

#

1

等"

又一个饮水排毒的关键时间

到了!此时轮到肝脏和皮肤排毒!

一杯温水能清除有毒物质! 替肝

脏减负"
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!

++

投入工作

这是工作的第一个黄金时

间!你的大脑正开足马力!此时记

忆力极佳!神经兴奋性很高!不易

受到压力的负面影响" 中医认为

此时是脾经值班! 所以体力最为

旺盛!工作效率很高"

((

!

,+

享用午餐

享用午餐的最佳时间来临
.

中

医认为此时是脾脏运化最强的时

间! 消化食物和吸收营养的效果

最好" 午餐搭配要尽量均衡!既要

有鸡肉#鱼肉等丰富蛋白质!又要

有含维生素和矿物质丰富的绿叶

蔬菜#新鲜瓜果" 此时!午餐摄入

的量也不要太多! 否则会对你下

午的精神和情绪造成负担"

(,
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适当小憩

你可以在此时打个盹! 让工

作了一上午的身体休息" 由于此

时的身体已经度过了白天的第一

个兴奋期!反应开始迟钝!因此你

很容易睡着!午睡时间以
("

分钟

为佳! 最多不能超过半小时" 此

时!如果在办公桌边打盹!请准备

睡眠颈枕! 就是长途飞行时在飞

机上用的那种颈枕" 这样你就能

坐在椅子上打盹! 不必伏在办公

桌上!既不会压迫眼球!又有益于

颈椎健康" 中医还认为此时是心

经值班的时间! 让身体进入睡眠

状态能发挥养阳护心的功效"

(2

!
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喝咖啡
-

饮水排毒

32

点喝杯热咖啡! 既能促进

脂肪燃烧! 又足以唤起你的精力

和体力!保证你在下午精力充沛!

还能避免咖啡因代谢不完全而导

致你在午夜时分辗转难眠"

再一个饮水排毒的关键时间

也来临了!此时轮到小肠经值班!

喝杯温水能够稀释血液! 帮助你

清除血液中的代谢废物"

3"
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与人沟通

此时你的全身细胞已经重新

振奋起来! 思维和感觉都变得非

常灵敏! 而且这种灵敏能持续很

长时间!是与人沟通的最佳时段"

无论是难搞的客户还是挑剔的老

板!这时和他们沟通!你应对和即

兴发挥的水平会大大提高! 能获

得最理想的结果"
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补充水果

这是女人一天当中体温最高

的时候! 最需要进食新鲜水果来

补充水分#降低体温!同时滋阴润

肤" 此外!新鲜水果还为你的全身

提供了能量! 以减轻即将出现的

饥饿感" 不过!千万不要在餐后立

即吃水果! 否则水果的消化时间

会被延长! 在等到被消化吸收之

前就已经在胃中发酵了"

3*

!
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晒太阳
-

饮水排毒

你正在为身材而苦恼$ 那么!

3*

点
,$

分!你应该到户外走动
3"

分钟!晒晒太阳
.

此时的阳光以有

益健康的紫外线
/

为主! 可促使

人体内生成维生素
0

! 既有助于

燃烧脂肪!又有益于骨骼健康!还

能减少动脉硬化的发病率" 心理

学家还发现! 这时候是女子一天

中的情绪最低点! 晒太阳能刺激

大脑内的血清素分泌! 让心情快

乐起来! 同时也防止因情绪低落

而引发的零食依赖" 晒完太阳喝

杯温水是帮助肾脏排毒的好方

法"

3%

!
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享用晚餐

此时享用晚餐!不用怕长胖"

因为这个时候你体内消耗能量的

生物酶最活跃! 而储存能量的激

素分泌较低" 而且!此时喝醉的可

能性较小! 喝下的酒精能最快代

谢掉!不至于对肝脏造成伤害" 因

此!如果吃饭时需要喝点酒助兴!

就把饭局定在这个时间"

3#

!
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户外散步

晨练不如暮练" 这个时候你

全身的交感神经变得活跃! 体温

随之上升! 肌肉的力量和弹性都

到达顶点! 肺活量和心脏功能活

跃! 血液黏滞性最小! 关节最灵

活! 整个身体处于最主动的燃烧

脂肪的状态! 再加上雌性荷尔蒙

分泌增加!心情也变得更加愉悦!

因此到户外快走散步
)$

分钟或

遛狗
)$

分钟!能最大限度地燃烧

脂肪#释放压力!还能更好地调节

你体内的生物节律"

)3
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睡前沐浴
-

听音乐

一场热水浴能让你的四肢百

骸#甚至每个细胞都得到享受!但

也会使你的体温升高! 偏偏优质

睡眠只会在你体温下降后来临 "

因此
)3

点是你在睡前沐浴的最

佳时间!

)

小时的时间间隔正好让

你的体温降至适宜睡眠的温度 !

不会影响大脑内睡眠激素的释

放!保证你在
),

点甜甜入睡" 如

果你迫不得已只能在临睡前沐

浴! 那么你可以在浴后用湿毛巾

冷敷额头
"

分钟! 有助于体温回

落!帮你迅速进入梦乡!获得优质

睡眠" 这个时候还是人体免疫系

统自我修补的时间! 边沐浴边听

放松的音乐有助于增强细胞免疫

力! 因为音乐释放的
!

波可以刺

激脑垂体!促进淋巴排毒"

))

!
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补钙

这个时候吃钙片能够最大限

度地被身体吸收!当然!钙片还能

发挥镇静安神的作用! 有利于稍

后的睡眠"

))

!
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美容护肤

此时皮肤的新陈代谢最为

旺盛 !因此使用面膜或护肤品的

美容护肤效果也最好 " 还等什

么 $ 快使用你最心仪的洁面产

品 !好好洗个脸 !再涂上最有效

的护肤乳霜 !能起到事半功倍的

效果"

),

!
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睡眠

中医认为
),

时是昼夜更替#

阳气最弱的时候 !女人尤其需要

通过睡觉来养肝护脏 " 熬夜的

话! 就会影响肝脏造血和排毒 !

延误全身脏腑的大扫除 !大大影

响你的肤质# 身材和健康" 最新

研究还发现 !手机辐射会阻止大

脑进入深睡眠状态" 因此! 如果

你想好好睡一觉 !那就不要把手

机放在床边" 如果实在迫不得已

要熬夜!也一定要在熬夜后的
3)

小时内补足睡眠 !在第二天早上

多睡一两个小时 !最好再午睡半

小时" "陈川#

常给坏习惯找的十大借口
健康容不得半点马虎! 如果

为了一时之快自欺欺人! 放纵自

己!身体只能越来越差" 近日!美

国各科专家共同总结了 %

3$

大最

常见健康坏习惯的借口&!提醒你

别再抱有侥幸心理"

借口
%

'%我早餐# 午餐都没

吃!晚餐可以多吃些" &工作繁忙

时!很容易出现这种情况" 很多人

认为晚上%补&回来就不会有什么

影响!殊不知!这样反而会导致体

重超标" 研究发现!不吃早餐的人

更容易有饮食过量及吃高热量零

食等不健康习惯" 营养专家介绍!

不吃早餐会导致体内营养缺失 !

影响一天的新陈代谢"

借口
&

!%我整天忙个不停!就

不用再锻炼身体了" &美国运动生

理学家厄夫(鲁本斯坦博士认为!

即使你整天忙忙碌碌! 运动量仍

然不够" 开车上班#看孩子等!都

无法获得像快走和慢跑等运动带

来的健康益处" 美国疾病预防控

制中心建议! 成年人每周至少进

行
3"$

分钟中等强度的运动 !外

加一定量的肌肉力量训练"

借口
"

'%我工作精力旺盛!不

需要休假" &美国家庭与工作研究

所调查发现! 只有
*$4

的员工会

带薪休假!每年休假超过
(,

天的

人!生病#患抑郁#出现睡眠问题

的几率更小" 休假还可以降低冠

心病等疾病的致死风险"

借口
'

'%成年后就不需要那

么多的睡眠了" &美国国家睡眠协

会建议!无论年龄大小!都应保持

每天
%5#

小时的睡眠" 美国纽约

行为睡眠医学专家谢尔比(哈里

斯博士认为!随着年龄的增加!人

们浅睡的时间更长! 睡眠更容易

被打断! 但是睡眠时间的总体需

求量基本未变" 如果成年后夜间

睡眠变少! 可以通过适当午睡补

充精力"

借口
(

'%我很少出门!所以不

必防晒" &美国皮肤病专家乔尔(

施莱斯辛格博士表示! 很多人认

为只有长时间待在户外才需要防

晒!其实!即使偶尔出门也要涂抹

防晒霜" 由于紫外线会透过窗户

进入室内! 所以在室内也同样要

注意防晒"

借口
)

!%要想有精神!就喝咖

啡" &盖恩斯博士表示!虽然咖啡

因有助于提神醒脑! 但它只能起

到暂时缓解的作用" 没精神时!最

好选择一些健康的零食! 如低脂

酸奶#一根香蕉#半块鸡肉三明治

等!来提高能量"

借口
*6

%偶尔抽一两根烟!对

身体没多大伤害" &美国加州肺脏

学家大卫(尼尔森博士表示!抽一

支烟就会对呼吸道和血液系统造

成影响!加重炎症!导致血氧量下

降" 如果总是时不时地抽两根!还

会削弱身体免疫力! 对呼吸及心

脏功能造成损伤"

借口
$

'%晚上喝几杯!睡得更

香甜" &哈里斯博士表示!睡前小

酌可能有助入睡! 但是很容易让

人在半夜醒来! 即使一觉睡到早

上!也不解乏"

借口
+

'%更年期后都会发胖!

运动也没用" & 鲁本斯坦博士表

示! 更年期后身体发胖并非不可

避免!少吃多动即可控制体重"

借口
!,

' %服降脂药后 !想

吃啥就吃啥" &盖恩斯博士表示!

健康饮食可降低用药量 !而药物

却无法替代健康饮食" 美国梅奥

诊所建议!血脂高的人应多吃高

纤维食物 #欧米伽
7,

脂肪酸 #坚

果和橄榄油等 ! 有助于降低血

脂" "魏丹华$

春
节
过
后
刮
油
减
肥
清
肺
美
食

编者按'蛇年春节假期在祝福声和美食中

告一段落%是不是在这个假期吃了很多油腻的

东西%开始担心自己要发胖了呢& 是不是在走

亲串友的时候感觉自己吸进了不少尘埃雾霾

呢&小编为大家列出了三道刮油减肥的食谱和

三道清肺润肺的食谱%一起把我们在这个假期

吃进去的油腻和吸进去的尘霾'逼(出来吧)

刮油减肥食谱
-

鸡蛋蔬菜饼

原料 '中筋面粉
()+

克 !鸡蛋
(

个 !冷水

(!+

克! 牛奶
()+

克!小白菜
)

#

,

棵!葱#姜少

许!胡椒粉#盐少许"

做法'

(8

先来做蛋糊!将面粉#鸡蛋#清水#牛奶

混合搅拌均匀!醒
3"

分钟左右"蛋糊做好后还

是可以再调浓稠度的!自己根据情况加冷水调

节就可以了"

)8

小白菜洗净!切末!葱姜也切末"

,8

锅内加入少许油!加入葱姜末炒香!再

加入小白菜继续炒香!然后把炒好的菜倒入面

糊中!加盐和胡椒粉调味!搅拌均匀成最后的

蔬菜蛋糊"

28

平底锅刷一层薄薄的油!倒入一大勺蛋

糊!摊成饼!煎至两面金黄就好了"

木耳蒸蛋

原料'木耳一朵泡发!鸡蛋一个!枸杞子洗

净用开水烫一下"

做法'

38

木耳泡发!切碎"

)8

鸡蛋打散!加少许盐#鸡精调味!并兑入

适量温开水搅拌均匀"

,8

将切碎的木耳放入蛋液中"

28

烧开一锅水!将备好的蛋液放上锅蒸
3+

分钟
9

锅盖要露一条缝
:

!关火即可"

"8

枸杞子最后放蛋上装饰!也可不放" 枸杞子滋肝明目!补血养

颜!常吃亦有益身心"

干切牛肉白菜粉丝煲

材料'干切牛肉#白菜#粉丝"

做法'

38

牛肉是在熟食店买的干切牛肉!白菜洗干净切块!粉丝用温水

泡软" 锅中底油!油热倒入白菜大火翻炒!让白菜出水"

)8

然后加入牛肉片!加水没过白菜!加姜片#八角#酱油#白糖和

盐烧开"

,83$

分钟后加入粉丝!烧
3

分钟!最后撒些葱花即可"

清肺润肺食谱!

黑木耳粥

原料'黑木耳
,$

克!粳米
3$$

克!大枣数枚!冰糖适量"

做法'先将木耳用清水浸泡半天!捞出洗净与粳米#大枣同煮为

稀粥!加入冰糖!糖化即成"如果婴儿食用!可将木耳切碎!大枣去核#

去皮!以方便食用"

黑木耳有养血#止血#润燥#清肺作用!其铁含量比动物性食品中

最高的猪肝高出
"

倍!比菠菜高
,$

倍"

雪梨百合润肺汤

原料'雪梨
3

个!百合若干片!枸杞
3$

粒"

做法'雪梨洗净!带皮切成小块!百合洗净"将雪梨块和百合放入

锅中!倒入清水!大火煮开后!撇去汤面的浮沫" 然后盖上锅盖!露一

条小缝!调成小火!煮
)$

分钟后 !放入洗净的枸杞 !再煮
)

分钟就

;<

了"

雪梨生津润燥!清热化痰"百合清热#去火#润肺#安神"汤中的雪

梨和百合可以食用!婴儿滤汁饮用!较大宝宝加少许冰糖食用"

银耳莲子百合排骨汤

原料'雪耳
%"

克!百合
3++

克!排骨
"++

克!姜葱若干!盐少许"

做法'将上述原料清洗之后加水一起放入煲内煮沸!煲
,

小时即

可" "张扬$

养
生
厨
房

生气 !小时!熬夜 "小时
上周! 我约老同学喝茶叙

旧" 她当年是学校里出名的美

女! 可一见面! 我差点没认出

来" 她眼神疲惫! 皮肤大不如

前!

,+

岁不到就有了鱼尾纹!曾

经的美女已如众人" 交谈中得

知!她婚后跟婆婆的关系不好!

老公又是孝子! 不理解她的难

处!受了委屈!她只能压抑"

曾有心理学家通过病例分

析发现! 生气
3

小时造成的体

力与精神消耗! 相当于熬夜加

班
*

小时" 人的负面情绪得不

到释放!会导致血压升高#胃肠

紊乱#免疫力下降等!引起皮肤

弹性下降#色素沉着!甚至诱发

疾病" 因此!生闷气就是对自己

施加酷刑" 人活于世! 五味杂

陈!遇到让人生气的事!我们需

要正确应对"

%向内 &!向心灵寻求解决

之道" 有时候!我们一连几天都

情绪很差! 这往往是由很多小

事积累而成!此时不妨试试%糟

糕分割法&" 把糟糕的一天分割

成一个个 %让你感到糟糕的

事&!静下心来回想每一件事为

何让你有不好的感觉" 通过思

考!你会惊奇地发现!其实很多

事没什么大不了! 你甚至会为

自己那些滑稽的习惯性思维发

笑" 即使有些事的确很糟!但当

它被拎出来单独看待时! 你会

觉得并没有想象中那样让人难

以接受"

%向外&!找到宣泄的出口"

倾诉能释放情绪! 但要找到好

的听众" 好听众并不需要帮忙

解决问题! 只要愿意听# 别指

责# 能适时分享自己的经历就

好" 通过交流!我们会发现自己

的经历并不是最糟的" 倾听也

有助于平复自己的内心! 他人

的经历能使自己变得释怀 !并

且有人做伴的感觉会让我们没

那么难受" 平时!你愿意做朋友

的优质听众!当你有需要时!他

们也会成为你的好听众" 另外!

运动#聚会#唱歌也是很好的对

外宣泄方法" "依依$

!岁后戒掉奶瓶

我们常看到! 有的孩子都能

熟练吃饭了!可还在用奶瓶" 近年

来!越来越多的研究发现!使用奶

瓶时间过长! 会给宝宝带来牙齿

发育不好#肥胖#协调能力差等诸

多问题" 儿科专家建议!从婴儿
3

周岁开始! 就要逐渐减少使用奶

瓶的次数!最晚不超过
3

岁半"

长期使用奶瓶给宝宝带来的

不良后果有三" 第一!不利孩子上

下颌骨#牙齿发育" 口腔科门诊发

现! 大部分牙齿咬合不正都与长

时间使用奶嘴有关" 另外!长期使

用奶嘴!会因嘴部用力吸吮!使上

颚和舌头受到挤压! 牙齿发育时

也会被挤向后方" 而
3

岁后!是孩

子牙齿发育和语言学习的关键时

期!如果此时仍没戒掉奶瓶!就可

能造成说话时含混不清" 第二!易

导致肥胖" 美国爱因斯坦医学院

的一项研究显示!

)2

个月大时仍

使用奶瓶的孩子!

"

岁半时肥胖的

发生率是
))8#4

!而不用奶瓶的孩

子肥胖发生率仅为
3*834

" 第三!

长期使用奶瓶的孩子! 由于不能

较早学习用杯子! 会导致手部缺

乏功能锻炼!影响运动能力"

儿科专家建议!孩子
3+

个月

后!就要慢慢练习用杯子喝东西!

直到戒掉奶瓶为止" 宝宝自己用

杯子喝水可以训练其手部肌肉 !

发展手眼协调能力! 对身体发育

及认知能力的提高都有帮助"

如何成功帮助宝宝戒掉奶瓶

呢$ 刚开始!可改用鸭嘴杯代替奶

瓶" 第二步! 从鸭嘴杯过渡到水

杯! 这段时间最好控制在两个月

之内" 水杯最好选择有手柄的塑

料水杯" 两个月后!如果宝宝还是

不习惯直接用杯子! 可再改用吸

管杯" 使用吸管时!孩子的舌头会

前伸! 舌头和牙齿的位置更容易

摆正" 一般
)

岁后!宝宝就能自如

地自己喝水了" "任冲$

荷兰屋亮相伦敦时装周
)

月
3*

日%在英国伦敦%模特们在
)+3,

伦敦秋冬时装周上

展示荷兰屋"

=>?@A >B =>CCDEF

$品牌时装* 新华社发

莫斯奇诺亮相伦敦时装周
)

月
3*

日%一名模特在
)$3,

伦敦秋冬时装周上展示莫斯

奇诺
9G>@HIJE> KIADL /EF KIJH:

品牌时装* 新华社发

#$!%伦敦秋冬时装周
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