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古人把一天分为十二时辰，在十二时辰
当中，经络和脏腑有选择性地“值班”。十
二时辰能帮助我们养生，还能帮助我们吃
药。上午阳气上升，我们借助这个时机补给
温阳的药，就比其他时间效果显著；傍晚气
降的时候补给养阴的药，也往往事半功倍。

午时预防脑出血
午时（11∶00~13∶00）是一天中阳气

最重的时候，也是气血上冲的时候。这时有
高血压的病人就不能喝酒，不能生气，也不
能用重力，否则很容易得中风及出血病，比
如鼻出血、眼角出血、脑出血等。所以在午
时之前，尤其在夏至前后，有高血压的人要
吃降压药。

子时提防心脏病
子时（23∶00~1∶00）和午时相反，是

一天中阴气最重的时候，也是气机降得最低
的时候。那么有气虚的人，就容易在这时气
短；心脏不好的人，容易在这时猝死；低血
糖的人，也容易在这时发病。所以有上述病
症的人就应提前吃药，才能安然度过子时。

卯时注意五更泻
卯时（5∶00~7∶00）是一天中阴阳平

衡的时候，但此时阳虚病人容易发病，阳虚
使阳不能和阴平衡，常见的表现是“五更
泻”，即天刚刚亮的时候就拉肚子，还常有
怕冷、四肢冰凉等症状。这是由于肾阳虚命
火不足，不能温养脾胃所致。患者应在上午
多补充些改善畏寒体质的食物，如羊肉、鹅
肉、鸽肉、枸杞、韭菜、核桃、黑豆、栗子
等。与此同时，煲汤适当放点胡椒，炒菜稍
微放点辣椒、生姜，都有利于养阳气。

酉时注意防肺病
酉时（17∶00~19∶00）也应是阴阳平

衡的，但很多阴虚病常在这个时候发作。比
如肺结核多为肺阴虚，患者常在傍晚时感觉
口干发烧，手心脚心发烫。此时，我们为患
者补给一些麦冬、百合、银耳等养阴清肺的
药物，就要比其他时候给药效果倍增。

按时辰吃药
能显著见效

有些爱美的 MM 们脸上总是长
斑点，她们用过各种方法都难以解
决。那是因为你体内的毒素没有排
除干净。面对色斑问题，你该如何
排毒呢。试试下面推荐的五种排毒
祛斑方法。

杏仁咖啡蛋白面膜
将咖啡粉两匙，杏仁粉四匙，

鸡蛋一个，将鸡蛋用过滤分离留
蛋白备用，将杏仁泥和咖啡粉、
蛋白均匀搅拌即可。将做好的面
膜 敷 在 斑 点 上 。 十 分 钟 后 洗 干
净。这款面膜润肤除皱，使松弛
皮肤紧绷，淡化黑斑，让肌肤白
皙亮丽。

柠檬水加维他命C
将柠檬切片放入密闭的容器

中，加入温水使得沉没柠檬片，盖
好容器，静待五分钟后。混合维他

命 C 服，能够促进肾脏循环，可减
少黑斑、斑点发生的几率，并有部
分美白的效果。饮用饮品，不论是
购买的还是自制的，都不建议冰镇
过凉后饮用，最好是使用温水，暖
胃又排毒。

冬瓜淡斑美容液
冬瓜榨汁取液，与白醋等量混

合后放入洁净容器，密封保存。将
汁液均匀涂与长斑处，15分钟之后
洗净，每天三次。冬瓜富含维生
素，营养丰富。它是可以敷脸祛
斑，滋养皮肤。冬瓜内含脂肪油
酸、瓜胺酸等成分，有淡斑的功效。

祛斑按摩法
用拇指肚在斑点位置上，画圆

圈转动，用力轻柔缓和，每分钟
50-60 圈次，动作协调有节奏，作
用部位为表皮与真皮之间，在每一

个斑点位置上做半分钟左右时间，
目的是让按压后的色素在小范围松
动。

用两手掌心对擦，产生热量，
将掌面放在整个斑面上，做环行而
有节奏的摩动，顺、逆时针均可，
频率约每分钟 50-60 次，将已局部
扩散的色素向更广泛的范围扩散，
有利于快速吸收。

枸杞酒酿蛋
煲枸杞酒酿蛋时，先将200克酒

酿煮开，然后依次加入5克枸杞、适
量冰糖和 50克搅拌均匀的鹌鹑蛋蛋
液，最后大火煮开即可。通过食物
调理，也可以有效减淡斑点，甚至
是去除斑点，这些食品加在一起
后，更能促进营养成份的吸取，女
性食用后的脸色更加润泽动人并能
达到祛斑的效果。

排毒祛斑妙方推荐

若在饱了口福的同时，还能获
得“壮阳补肾”的功效，真是一举
多得。其实，日常生活中常吃的大
葱、韭菜、洋葱，就有这样的功
效，对男性好处多多，甚至称得上
是“男人菜”。

“催情高手”大葱
在某些国家和地区，大葱被视

为爱情和性欲的化身。如在非洲巴
尔干半岛，有些民族的青年男女结
婚时必备大葱，一是希望新人健康
快乐，二是希望新郎更富男子汉气
概。大葱富含多种营养物质，能舒
张血管，促进血液循环，对心血管
很有好处。现代医学研究表明，大
葱中的各种维生素能保证人体激素
正常分泌，还能有效刺激性欲，从
而“壮阳补阴”。对男性来说，每周
应该吃 3次大葱或细香葱，可炒菜、
凉拌食用，也能当成调味剂。

“蔬菜伟哥”韭菜
韭菜具有温中下气、补肾益阳

等功效，在增强精力的同时，更是
对男性勃起障碍、早泄等有极好的

治疗效果，因此医学
古籍称之为“壮阳
草”，现代人还给了
它“蔬菜伟哥”的桂
冠。韭菜含蛋白质、
脂肪、碳水化合物以
及丰富的胡萝卜素与
维生素 C，还有钙、
磷、铁等矿物质。对
男性来说，韭菜炒虾
仁或韭菜炒鸡蛋，都
是简便易做的“壮阳
菜”，应该多吃。需
要注意的是，韭菜不
易消化，一次不能吃
太多。心烦、颧骨潮红、口干不想
喝水、舌红少苔、易盗汗的人要少
吃，易过敏的人也不宜吃。

“菜中皇后”洋葱
罗马医生将洋葱用作开胃良

药，印度人把它用作“性激素”。近
代医学也发现，洋葱具有消炎抑
菌、利尿止泻、降血糖、降血脂、
降胆固醇、降血压等多重作用，更

是目前所知道的唯一含前列腺素的
植物，能保护前列腺。它不但享有

“菜中皇后”的美称，也是壮阳佳
品，比如俄罗斯男人一日三餐都离
不开洋葱。洋葱的吃法有很多，若
想充分发挥其“男人菜”的功效，
不妨做成洋葱炒蛋或洋葱炒牛肉，
味道鲜美，营养价值丰富，对男性
的好处也尽显无疑。

德国萨尔布吕肯大学一项新研究发现，
仅 45分钟的午睡就可以使记忆力提高 5倍。
科学家表示，小睡有助于保持所学信息，显
著提高信息重新获取能力。这意味着午睡真
的能帮助学生提高考试成绩。

新研究中，阿克塞尔·米克林格教授及
其同事让一组参试者学习90个单词和120对
无关联词组（如“牛奶出租车”）。之后，部
分参试者观看DVD，其余参试者睡觉。当重
新测试时，睡觉组参试者比DVD组参试者记
忆的单词更多。

米克林格教授称，睡眠过程中，被称为
“睡眠纺锤波”的大脑活动的爆发，对巩固
所学新信息有重要作用。仅仅 45~60分钟的
午睡就可以使大脑重新获取信息的记忆能力
提高 5倍。睡眠组参试者午睡后的记忆表现
与睡觉前刚刚完成学习阶段时一样好。研究
证明：午睡可以让人们保持更多记忆信息。

研究结果表明，短时午睡足以显著提高
学习成功率，集中学习一段时间后，短时放
松睡眠，学习和记忆效率会更高。

午睡三刻钟
记忆五倍增

日前，美国加州大学洛杉
矶分校的学者发现：老年女性
的体重增加和减少都与她们骨
折的发生率上升有关。

研究团队选择了 12 万多
名年龄在 50—79 岁之间身体
健康的绝经女性，并对她们进
行了 11 年的追踪调查。结果
显示：与体重稳定组的女性相

比，体重减轻组的女性臀部骨
折的风险增加了65%，上肢骨
折的风险增加了 9%，其他部
位骨折的风险增加了30%。同
样，与体重稳定组的女性相
比，体重增加组的女性上、下
肢骨折的风险分别增加了10%
和18%，但其他部位骨折的风
险无显著差异。

老年女性胖 骨折风险高

很多孕妇担心，WiFi 信
号会造成辐射，导致胎儿畸
形。然而，有实验结果证实，
包括 WiFi 信号在内的无线网
络频率虽然可能较高，但功率
都不大，对人体的影响微乎其
微，基本在安全范围内。而且
它能够影响的也仅仅是人体皮
肤表面，只要不是紧贴着身
体，产生的辐射都可以忽略不
计。

人们所说的电磁辐射通
常指的是非电离辐射，除了
WiFi，还包括紫外线、可见
光、手机、电脑、高压线、
变电站等产生的电磁场。这
些辐射危害性较弱，基本都
在安全范畴内，孕妇不必过
于恐慌。

在不少人 眼 里 ， 仙 人
球、龙舌兰等绿植是办公室

的防辐射利器，防辐射服更
成了孕妇的标准配置。事实
上，这些大多也只能起到心
理安慰的作用，因为只有铅
服能阻隔辐射。但如果孕妇
每天因担心辐射而生活在焦
虑中，反而容易影响自身和
胎儿健康。

当 然 ， 如 果 实 在 不 放
心，孕妇也可与辐射源保持
一定距离，尽可能减少在
WiFi 环境下停留的时间，将
影响降到最低。使用手机
时，不妨用长线耳机，睡觉
时手机远离头部，使用微波
炉、电磁炉时，尽量不站在
机器旁边。总之，面对生活
中常见的非电离辐射要采取
科学的态度，既不能漠不关
心，也不要草木皆兵，积极
预防，理智对待。

非电离辐射 孕妇莫担心

据报道，近期一项大规模
的国际研究发现，气候低温比
高温更易令人死亡。

研究人员发现，在研究包
含的世界各地区内，因低温死
亡的人数，是高温死亡人数的
20倍。

研究报告作者之一——渥
太华大学研究员拉文尼表示，
研究结果显示，在加拿大低温
致死的人数，是高温致死人数
的9倍。

研究报告分析了包括加拿
大在内的13个国家，384个区

域，7400 万死亡案例，作出
上述结论。

研究报告指出，低温虽
容易致人于死，但致人于死
的温度并非极寒的温度。研
究报告作者们表示，公共卫
生官员在制定降低气温变化
导 致 人 类 死 亡 风 险 政 策
时，应参考此一研究的结
果。

一些医学专家也同意，过
于专注极端气候(如热浪)的政
策，可能忽略了渐进式异常温
度变化的风险。

气候低温区 死亡人数高

恐惧、焦虑、内疚、压抑、愤怒、沮
丧……每个人的身体里，都有一张关于情绪
的“地图”。有关研究表明，癌症与长时间
的怨恨有关，焦虑和压力过大会影响肠胃，恐
惧则容易紧张，会导致脱髮和溃疡……在所
有患病人群中，相当多的疾病都和情绪有关。
那么，怎样赶跑最容易得病的6种情绪呢？

生气
危害：脑溢血、心脏病和心肌梗死
“气死我了！”这是人们常挂在嘴边的

一句话。身体不好的老年人，在生气的时候
血压瞬间上升，很容易出现脑溢血、心脏病
和心肌梗死。

建议：美国医学博士乔纳森·多戈夫表
示，适当增加脂肪和蛋白质能平息情绪，每
天一勺花生酱是不错的选择。同时，荞麦、
糙米类等碳水化合物也能够刺激复合胺的分
泌，令人安静。

悲伤
危害：心脏病
对心脏危害最大的莫过于悲伤。“借酒

消愁”就是过于悲伤的表现。当一个人悲伤
时，往往呼吸急促甚至泣不成声，也容易造
成肺气的损伤。

建议：“怒”就是奴隶自己的心，这时
要给自己心理暗示，千万不能做情绪的奴
隶。全麦食物和富含色氨酸的食物能帮你远
离悲伤。

恐惧
危害：呼吸急促甚至昏厥
美国一项调查显示，“害怕失去工作”

是男人最恐惧的一件事情。如果一直处于恐
惧状态下，就会心慌心跳、呼吸急促、头脑
混乱甚至昏厥。

建议：可以先将自己恐惧的各种可能因
素列举出来，学会直面它。另外，吃一块40
克的巧克力，有助于缓解紧张和恐惧的情
绪。

忧郁
危害：加快人体衰老进程
性格内向、郁闷不畅、不善交往、遇事

自解能力差……这是部分癌症病人的共同特
点。巴西老年病专家戈麦斯经过长期观察指
出：“长期处于忧郁状态，会导致过多的肾
上腺素和皮质类胆固醇的产生，加快人体衰
老进程。”

建议：和三五好友下几盘棋、唱唱京剧
甚至跳几支舞都有利于消除心中的郁闷。另
外，镁元素具有稳定情绪的作用，多吃香
蕉、苹果、葡萄、燕麦等，都可改善心情。

敌意
危害：加速肺功能衰退
美国哈佛大学公共卫生学院罗莎琳德·

赖特医生指出，消极情绪与肺功能衰退有
关，尤其会加速老人肺功能的衰退。此外，
敌对情绪还容易引起心脏病、哮喘等。

建议：80%的敌对情绪是能被克服的，
试着将对方的优点放大，正视社会和职场规
则，多想一点工作，少算计人际关系。当出
现敌对情绪的苗头时，可以给自己沏一杯绿
茶，其中的茶氨酸有助平稳情绪，理清思
路。

多疑
危害：食欲不振，营养不良
多疑的人往往感到孤独、寂寞、心慌和

焦虑，可能会因为寝食不安引起食欲不振和
营养不良。

建议：如果感到有多疑的情绪滋生，可
以每天记录自己一个优点，这样有助于增强
自信心。还可以吃一些海鲜产品，有助于改
善心境。

把握你的情绪按钮


