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器官排毒有个“时间表”，你信吗？

不知道你有没有见过网上盛传的不知道你有没有见过网上盛传的《《人体各器官的排毒时间表人体各器官的排毒时间表》，》，用醒目用醒目
的大字写着身体各个器官的排毒时间表的大字写着身体各个器官的排毒时间表，，并且在表格后面苦口婆心地劝大并且在表格后面苦口婆心地劝大
家早睡早起家早睡早起。。

那么那么，，人体器官的排毒工作究竟有没有时间表呢人体器官的排毒工作究竟有没有时间表呢？？错过了排毒时间没错过了排毒时间没
有休息对脏器影响到底有多大有休息对脏器影响到底有多大？？

刚才提到免疫系统中的淋巴是具

备排毒功能的器官。淋巴分泌淋巴

液，在体内循环。当身体某一部分有

病毒侵入时，淋巴腺（结）内的淋巴球

便会运用免疫功能，对抗外来病菌，保

护身体。

淋巴腺的工作是24小时不间断进行

的，淋巴液一直在分泌，并不像网上所传

的在21:00-23:00之间才排毒。倘若淋巴

只有晚上固定时间运作，人体会变得脆

弱不堪，许多病菌都能轻易破坏我们的

身体健康。

多喝水

大量的水可以将病毒从身体中带

走，防止脱水症（脱水症是感冒的并发症

之一）。我国古代就有对付干燥的饮食

良方：“朝朝盐水，晚晚蜜汤。”白天喝点

盐水，晚上则喝蜜水，既能补充人体水

分，又是养生防感冒、抗衰老的饮食良

方，同时还能防止因干燥而引起的便秘。

保持空气流通，晚上关窗

最好早中晚各开窗通风三次，每次

15分钟为宜，既保持了室内空气清新，又

抑制了细菌的滋生。记得晚上睡觉时一

定要关窗，夜晚温度低，冷风侵袭容易引

发感冒、哮喘等疾病。

每天清洗鼻子

感冒主要是由寄居在鼻咽部的感冒

病毒引起。当鼻粘膜的抵抗力下降，病

毒就长驱直入，引起感冒等疾病。养成

洗鼻腔的习惯，可以有效预防感冒。

远离香菜

看上去好像两者并没有什么联系，

其实不然。容易患感冒的人常存在不同

程度的气虚，而香菜味辛，多食或久食会

耗气、损精神、加重气虚，导致感冒更加

频繁。

除了反复感冒外，气虚者还常有多

汗、乏力、倦怠等表现，气虚症状明显者

最好少吃或不吃香菜。

每周运动5次以上

中等强度的锻炼效果最佳，如每天

和家人散步20-30分钟；每隔一天健身一

次；每周带着孩子骑车几次。如果家里

有跑步机，可饭后半小时在跑步机上边

运动边看电视。

寒冷季节应等到太阳出来之后再外

出晨练。出门时气温较低记得多穿件外

衣，做完准备活动身体渐渐变暖时，再把

外衣脱掉。运动后如有出汗要及时擦

干，注意保暖。

多吃黄绿色蔬果

夏天人们所吃的蔬菜水果以瓜、豆

为主，瓜豆类蔬果中的胡萝卜素含量较

低。所以到了秋冬季节应重点多食些橙

黄色蔬果和绿叶菜。

人体内的维生素A储备容易减少，

如不及时补充，容易出现眼睛干涩及呼

吸道感染。因此要多吃南瓜、胡萝卜、西

红柿等橙黄色蔬菜。另外，由于瓜豆类

食物的维生素 C含量也较低，换季时容

易感冒，所以多吃一些绿叶蔬菜补足维

生素C很有必要。

秋冬季节萝卜就上市了，这时候的萝

卜格外甜，是每个家庭秋冬必备食材之一。

如何针对性食用萝卜？

食积腹胀，消化不良，胃纳欠佳的人

可以生捣汁饮用；

慢性痢疾可切碎蜜煎细细嚼咽；

便秘、预防感冒，可以煮食萝卜；

口腔溃疡，可以捣汁漱口；

咳嗽咳痰，切碎蜜煎细细嚼咽；

咽喉炎、扁桃体炎、声音嘶哑、失音，

可以捣汁与姜汁同服；

鼻出血，可以生捣汁和酒少许热服，

也可以捣汁滴鼻；

治各种浮肿，可用萝卜与浮小麦煎

汤服用。

我们这里讨论的毒素，其实是体内

多余的垃圾。来源主要有两个：食物消

化、吸收后产生的代谢废物滞留以及环

境中各种污染在体内的沉积，如乳酸、尿

酸、自由基甚至包括体内多余脂肪、老旧

坏死细胞等。

首先，我们来看看器官的功能：免疫

系统包含淋巴，所以是具有排毒功能的；

肝脏是人体分解有毒物质的“主力”，所

以定位成排毒器官也没问题；大肠作为

消化系统的一个重要环节，勉强可以算

具有排毒功能。

除此之外，胆、肺、小肠、脊椎这些器官

就和排毒毫无关系了：胆是负责分泌胆汁来

帮助消化工作的，没有排毒的功能；负责氧

气和二氧化碳交换的肺是呼吸系统，不能进

行排毒工作；小肠负责吸收消化过的食物中

的营养，并不存在排毒功能这种设定；造血

主要在脊髓进行，无论你怎么活动怎么休

息，脊椎都不能造血，更别提排毒了。

没事就需要排毒，你的器官有多“毒”？

“劳模”淋巴：24小时都在排毒

想要排毒，就睡好、吃好、锻炼好、心

情好。另外，我们可以通过科学饮水和运

动来排毒。喝水促进新陈代谢，长期坚持

规律运动带来的好处自然不必多说。

最后要提醒大家注意的是，虽然排毒

时间表不靠谱，但并不代表你可以肆意熬

夜。缺少睡眠会导致免疫系统受损、抵抗

力下降，对心血管系统也有不良影响，更

容易招致其他疾病。早睡还是很有必要

的。 （通讯员 娄晶菁）

肝脏是名副其实的“解毒器官”。外

来的或体内代谢产生的有毒物质，均会

在肝脏解毒变成无毒的或溶解度大的物

质，之后随胆汁或尿液排出体外。

例如酒精，我们喝下的酒，其中的乙

醇——也就是俗称酒精的物质，都会被

胃吸收。其中 10%由呼吸道、尿液和汗

液排出，其余 90%经由肝脏代谢：乙醇首

先被氧化成乙醛，脱氢后转化为乙酸，最

后氧化成二氧化碳和水排出体外，同时

放出大量的热能。肝脏以每小时10毫升

的速度将酒精分解成水、二氧化碳和糖，

直至消化完为止。正是因为这样的分解

过程中会产生大量糖，长时间饮酒就易

导致酒精肝、脂肪肝等肝脏疾病。

肝脏的“工作”有个特点——按需进行：

在没有需要分解物质时不会运作。因此，与

其纠结几点睡，不如少喝点酒。

“钟点工”肝脏：随叫随到的排毒

大肠确实也是排毒器官，不过它的

排毒方式与众不同，相信大家都再熟悉

不过，就是排便。

说到排便，无论是中医还是西医都

认为，健康的排便，以及一些类似清洗肠

道的疗法，对健康是很有帮助的，当然这

和时间表是扯不上关系的。

相比其他排毒器官而言，大肠排毒在

时间上会有一定的“拖延”。无论何时，有

了便意记得遵从自然的召唤赶紧去排毒。

“拖延症”大肠：遵从自然的召唤

身体里的“毒”到底该怎么排？

21:00-23:00，免疫系统排毒，应听音乐。

23:00-1:00，肝排毒，需在熟睡中进行。

24:00-4:00，脊椎造血时段，不宜熬夜。

1:00-3:00，胆排毒。

3:00-5:00，肺排毒。

5:00-7:00，大肠排毒应排便。

7:00-9:00，小肠吸收营养时段，应早餐。

网上盛传的《人体各器官的排毒时间表》是这样的——

链接>>>

生活小妙招

秋冬换季气温骤降，
如何防感冒？

又到了秋冬换季的时候又到了秋冬换季的时候，，气温骤降气温骤降，，
容易引发感冒容易引发感冒。。这样的换季时节要怎么这样的换季时节要怎么
防感冒呢防感冒呢？？

秋冬萝卜赛人参


