
《黄帝内经》中讲：“故阳气者，一

日而主外， 平旦人气生， 日中而阳气

隆，日西而阳气已虚，气门乃闭。”意思

是在一天中阳气的盛衰不同， 早晨阳

气生，中午阳气盛，晚上阳气虚。因此，

在早晨阳气升发的时候， 人们起床活

动；日暮阳气收藏的时候，就应及时休

息，以利阴气蓄积。如果违反阳气运行

的规律而任意作息，身体就会衰败。阳

气运行的核心是什么呢？ 就是太阳的

节律，所以，十二时辰中医养生法，就

是按照太阳运转的节律来养生。

寅时（3 时至 5 时）：手太阴肺经最

旺，是呼吸运作时间。肺将肝储藏的新

鲜血液送往全身，迎接新一天的到来。

所以人在清晨面色红润、精力充沛。

卯时（5 时至 7 时）：手阳明大肠经

最旺。 肺将充足的新鲜血液布满全身

后，紧接着促进大肠经进入兴奋状态，

肠蠕动旺盛，有利于排泄。

辰时（7 时至 9 时）：足阳明胃经最

旺，所以人在 7时吃早饭最容易消化。

巳时（9 时至 1 1 时）：足太阴脾经

最旺。脾是消化、吸收、排泄的总调度，

又是人体血液的统领，这时吃完早餐，

人不会发胖。

午时（1 1 时至 1 3 时）：手少阴心经

最旺，是养心的时间。人在午时能睡片

刻，对于养心大有好处，可使下午乃至

晚上精力充沛；心阳生胃土，还有利于

消化。需要提醒的是，午时是阳气最重

的时候， 在这个时候高血压患者不能

喝酒，不能生气，也不能用重力，否则，

容易得中风及出血的病，如鼻出血、眼

角出血、脑出血等。

未时（1 3 时至 1 5 时）：手太阳小肠

经最旺。 小肠分清浊， 把水液归于膀

胱，糟粕送入大肠，精华上输送于脾。

小肠经在未时对人一天的营养进行调

整， 所以午餐一定要在 13 时前吃完，

有利于营养的吸收。

申时（1 5 时至 1 7 时）：足太阳膀胱

经最旺。膀胱贮藏水液和津液，水液排

出体外，津液循环在体内。这个时间多

喝水， 有利于排泄掉小肠下注的水液

及周身的“火气”。

酉时（1 7 时至 1 9 时）：足少阴肾经

最旺。人体经过申时泻火排毒，肾在酉

时进入贮藏精华的阶段， 有利于储存

一日的脏腑之精华。

戌时（1 9 时至 2 1 时）：手厥阴心包

经最旺。心包是心的保护组织，又是气

血通道。心包经戌时兴旺，可清除心脏

周围外邪，使心脏处于完好状态。此时

是心包经与脑神经活跃的时间， 是看

书的最佳时机。

亥时（2 1 时至 2 3 时）：手少阴三焦

经是六腑中最大的腑，具有主持诸气、

疏通水道的作用。人如果在亥时睡眠，

百脉可休养生息，对身体十分有益。

子时（2 3 时至 1 时）：足少阳胆经

最旺，是骨髓造血、胆经运作的时间。

人在子时前入眠，胆方能完成代谢。

丑时（1 时至 3 时）：足厥阴肝经最

旺。人的思维和行动要靠肝血的支持，

废旧血液需要淘汰， 新鲜血液需要产

生， 这种代谢通常在肝经最旺的丑时

完成。此时必须休息，以保障肝脏的正

常功能。 （据《大河健康报》）

酒后饭后别洗澡

有句民谚说“饭后不洗澡，酒后不洗脑”，说的是饭

后、酒后不要立刻洗澡、洗头，避免受到刺激，引发疾病。

专家表示，老年人饭后千万别马上洗澡，饿的时候也

不要洗澡，以免发生意外。 另外，年轻人最好也改掉饭后

洗澡的习惯。

专家解释，刚吃完饭，人体消化系统开始工作，大量

血液聚集在胃部，其他器官处于相对缺血状态。 这时候洗

澡，全身血管扩张，皮肤和肌肉血流增加，胃部没有充分

的血液，会影响消化。 很多老年人都有心脑血管疾病，长

时间待在密闭缺氧的环境里， 很容易引起大脑和心脏缺

血，甚至猝死。 饿的时候洗澡就更危险了，血糖降低，很容

易晕厥。

建议大家洗澡最好安排在饭后 1 小时至 2 小时后，

持续时间不要超过半小时。 另外，体质较差的人和老人冬

季洗澡最好选在中午。

养生
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■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

止脱生发 白发转黑

岳灵生发 乌发 湘西苗方

7 天左右止脱生发，2 0 天左右白发转黑

苗药古法，让您实实在在看到新生健康毛发！

总店：淇滨区兴鹤大街与淮河路交叉口宝岛咖啡南 2 0 米 电话：6 9 9 9 2 1 9

一分店：淇滨区九州菜市场西口

（天宝药业西 2 0 米）

电话：1 5 1 3 9 2 6 7 1 5 1

二分店：淇滨区淇河路桃源小学西侧 电话：3 6 1 9 5 5 5 �1 3 5 0 3 9 2 9 2 0 5

淇县店：锦绣华庭东门 电话： 1 3 6 3 3 9 2 6 5 0 0

岳灵为什么敢免费体验上市？

天然草本植物浓缩精华，我自信故我敢!

岳灵为什么要免费体验上市？

倡导理性消费，让产品效果说话，让顾客自主选择。

招浚县、山城区及全省各市区域代理

电话： 1 3 5 6 9 6 3 3 9 0 5
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老年人上火吃什么药

健康周刊 QQ群“明若晓溪”：老年人上火吃什么药？

爱民医院内科副主任医师崔保星： 上火可分几种情

况，如果出现鼻子长疮、口腔溃疡等症状，则为上焦火，服

用黄连上清片或牛黄解毒丸；如果出现大便干燥、小便黄

等症状则为下焦火，服用麻仁润肠丸；如果出现小便黄、

腰膝酸软等症状，则为肾阴虚引起的上火，服用知柏地黄

丸。 服药的同时，要注意清淡饮食，多喝水，多吃蔬菜，必

要时到医院就诊。 晨报记者 范丽丽

头和手轻微颤抖是怎么回事

健康周刊 QQ 群“缘”：我朋友今年 4 0 岁，最近头和

手有轻微颤抖的现象，是怎么回事？

京立医院神经内科副主任医师王廷珍： 这属于神经内

科的医治范畴，引起该症状的原因有很多，要先做一个头部

核磁共振检查才能确诊。 晨报记者 范丽丽

脚后跟不舒服是怎么回事

读者张先生来电：我 4 0 多岁，近日起床后，经常右脚

后跟不舒服，请问是怎么回事？

京立医院中医科医生陈兴金： 应拍个片子看看是不

是有骨刺，如果没有骨刺，则可能是肾虚引起的症状，需

要调理一下，建议尽早到医院就诊。 晨报记者 范丽丽

您有什么健康方面的疑问和问题， 可以拨打鹤壁日

报社医疗健康新闻部电话 3322234 或者加入《淇河晨

报》健康周刊 QQ 群（群号：135790073）提问，小丽帮您

咨询解答。

美国哈佛大学公共卫生学院网站

最新载文， 刊出由哈佛大学营养专家

和“哈佛健康通讯”共同推出的健康饮

食新指南———健康饮食餐盘。对此，天

津营养学会名誉理事长付金如根据中

国人的膳食特点， 对该指南作了进一

步补充。

蔬菜水果占餐盘 1/2。 多吃各种

颜色的水果和蔬菜。食物颜色越丰富，

种类越多，越有益健康。土豆不该归为

蔬菜，因为土豆富含淀粉，长期大量吃

会增加肥胖和患Ⅱ型糖尿病等疾病的

风险。 此外， 蔬菜营养往往比水果丰

富，不能用水果代替蔬菜。

全谷食物占 1/4。 全谷食物（包括

全麦、糙米、全麦面包和全麦面条等）

更有益血糖和胰岛素控制。 应尽量减

少白米饭和白面包等“精制谷物”的摄

入，全谷食物加工越少越好。付金如指

出，对于中国人来说，还应多吃豆类，

如红豆、绿豆等。

蛋白质占 1/4。 鱼、禽类、黄豆、坚

果和鸡蛋等食物不但含有大量的蛋白

质，还富含有益健康的多种营养素。如

鱼类含有益心脏健康的欧米伽 3 脂肪

酸，黄豆中富含纤维素、钙等，坚果中

含有一定量的抗氧化物质。相比之下，

红肉（牛肉、猪肉和羊肉等）中也含有

丰富的蛋白质， 但由于其含有大量的

饱和脂肪，对健康不利，应控制其摄入

量，同时还要避免加工肉食（熏肉、香

肠、热狗等）。付金如提醒，蛋白质也需

要合适的烹调方法， 肉类应多以煮、

炖、炒为好，少用煎炸；鸡蛋的最佳烹

调方式是煮； 建议每天摄入一定量的

黄豆制品，如豆腐、豆浆等。

食用健康植物油。 食用油是膳食

中脂肪的重要来源， 一般植物油中的

不饱和脂肪酸含量较高， 是膳食中好

脂肪的重要来源，如橄榄油、菜籽油、

大豆油、 玉米油、 葵花子油和花生油

等。 但是黄油和猪油等往往含有大量

的饱和脂肪，对控制血脂不利，应尽量

少吃。付金如指出，植物油虽然比较健

康，但也要控制其摄入量，每天最好控

制在 30克以下，同时避免长时间高温

烹调。

多喝水、咖啡或茶，少喝甜饮料。

付金如建议， 每天应喝一定量的牛奶

（2 5 0 克左右），少喝含糖饮料，如碳酸

饮料等。 （据《生命时报》）

十二时辰中医养生法

在中医的许多

古典著作中，不仅强

调一年四季应有不

同的养生方法，十二

个月应因时而养生，

而且提出，在一日内

也应根据十二时辰

的变化来调节养生

的方法，即十二时辰

中医养生法。

中国营养专家补充哈佛大学饮食新指南

土豆不能当菜 少吃“精制谷物”


