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最近，家住杭州上城区的小叶遇到了

烦恼，每天早上起床刷牙，都觉得口腔中弥

漫着一股异味。“味道太重了，虽然刷牙了，

可是还是很难闻，这样我出门都快不敢张

口说话了。”小叶为此来到社区医院就诊，

医生通过检查后诊断：小叶的口臭都是肠

道毒素淤积所致。

新时代健康产业体质养生师刘娟告诉

记者，肠道毒素淤积在不同性别和年纪中

均会出现，所以清肠排毒对避免口臭或肠

道疾病很有必要。“欲得长生，肠中常

清”，出自汉代学者王充的著作《论衡》，

后面还有一句话是“欲得不死，肠中无

滓”。因此，清理肠胃、排除大肠毒素，可

以让我们的身体更轻松、更健康。刘娟

为大家推荐几个简单的清肠排毒的好方

法，只需要日常稍加注意，就可以改善我

们的肠道环境。

“大家比较熟悉的应该是喝盐水清肠

法，这个也是最简单的方式。”刘娟建议在

清肠前一天饮食方面清淡为主，大鱼大肉

暂时忌口一日，不吃不易消化的纤维，并且

保持心情愉悦，晚上10点左右入睡。次日

早上5点50起床，先喝一杯温开水，活动一

下。另外兑一杯盐水，在6点左右，身体排

毒的最佳时间喝。盐水最好温热，盐味和

稍微咸一点的菜汤差不多。“喝水应该讲究

技巧，如果小口小口地喝水，水流速度慢，

水很容易在胃里被吸收，产生小便。所以

最好是大口大口地喝，吞咽动作快一些，这

样，水能够尽快地到达结肠，同时刺激肠蠕

动。”刘娟强调，“现在市民会被一些广告误

导，选择一些清理肠道的饮料，其实并不建

议大家以此达到清肠目的，日常饮食中还

是需要补充纤维素、益生菌，所以每天进食

谷类、蔬菜、水果都具有通便和调理肠胃的

功效。”刘娟表示，摄取叶绿素、胡萝卜素、

维生素、纤维多的蔬菜本身就能和日常饮

食中大量的肉类取得营养的均衡，具有通

便和调理肠胃的意义。

至于肠润茶之类，刘娟表示也不可

取。“这些产品的原理都是一个字：‘泻’，成

分都是一些强泻药，只能作为短期救急的

权宜之计。”刘娟介绍道，如果长期使用，会

抑制肠道的正常分泌功能和蠕动节律，形

成对泻药的依赖。一旦停用，反而会加重

便秘，造成没有泻药无法排便的恶性循

环。与此同时，还会增加患结肠黑变病的

风险，而结肠黑变病的患者，发生息肉和肠

癌的风险远高于常人。

很多女明星都习惯在早上喝黑咖啡来

消水肿，这是因为咖啡具有利尿的效果，而

同时，咖啡豆中的咖啡因也会刺激副交感

神经，因而促进肠道的蠕动，让早晨排便变

得更加顺畅。“可以考虑试试喝黑咖啡的方

式，不过每天以不超过2杯为宜，对于容易

紧张焦虑的人，喝多了可能就是有害。”刘

娟说。

与其在吃上下功夫，刘娟建议广大市

民还是走 出 固 定 区 域 ，到 户 外 去 多 运

动。“运动方法在帮助女性清肠排毒除口

臭的作用不容忽视，除我们熟悉的漫步、

快走、游泳、自行车等有氧运动外，俯卧

撑、揉腹等健身运动和按摩也有不错效

果。不仅有助粪便加速排除，而且有助

肠道内菌群保持平衡，避免肠胃老化的

情况发生。”

改善肠道环境 过健康生活
养生专家提醒：肠润茶不靠谱，运动才是“王道”
□本报记者 洪 漩

在工作日，你有午睡的习惯吗？

专家表示，午睡是一个好习惯，更是人

体一天运转中的一个重要“临停点”。

因此，建议不管睡眠好不好的人，中午

都尽量睡一会，给身体停下来的时

间。许多上班族都有午睡的习惯，但

是多数午睡过后会觉得反而没有精

神，那么究竟怎么午睡才能让我们不

发困呢?
睡午觉的最好时机一般是在被称

为第二睡眠周期的“12点-15点”。在

这其中小憩三十分钟左右，就能使大

脑得到很好的休息，下午的工作效率

也会得到提高。午睡最好在 20-30分

钟内，不要超过30分钟，睡眠时间过长

容易进入深度睡眠，反而会影响晚上

的睡眠，这一点一定要注意。

对于 午 睡 后 反 而 更 疲 劳 的 人

群，建议可适当缩短午睡时间，使你

的午睡并未进入短波睡眠阶段，因

为人处于短波睡眠阶段相对较难醒

来 。 这 类 人 的 午 睡 时 间 控 制 在

10-15 分钟即可，这个午睡时间长度

能让人经历第二阶段睡眠，而这一阶

段对记忆和健康都有重要作用。

有时候会觉得中午老是睡不着，

尤其是你从紧张的日程表中挤出一个

午睡时间的时候更觉得难以入睡。面

对这种情况，千万不能觉得不疲劳或

睡不着就起来继续工作，而应该平躺

下休息，因为躺下休息和不休息也会

有很大不同。即使我们不睡着只躺下

休息 20 分钟，也会像睡了一觉一样。

即使你并不容易觉察到，但只要躺下

歇息一会，你身体的精神和体力都能

得到较好的恢复。

很多人习惯午饭后就睡，而这时

胃刚被食物充满，大量的血液流向胃，

血压下降，大脑供氧及营养明显下降，

马上入睡会引起大脑供血不足。所

以，午睡前最好活动10分钟，以便食物

消化。另外，睡醒之后可以喝杯水，以

补充血容量，稀释血液黏稠度，然后可

以进行一些散步类的轻度活动。

高效午睡法 醒来不犯困
6招教你甩掉“朦胧脸”

让你精神一整天

1.晚餐不宜太饱

晚餐太饱会导致睡觉时血液集中在

胃部，使脸部血液量减少，影响肤色。要

尽量避免或少量摄取盐分，最好不要喝

酒，这样可以避免晨起时面部及眼睛周

围出现浮肿的状况。

2.认真卸妆

在睡前一定要记住清除掉脸上的妆

容，这样有利于夜间皮肤的呼吸与排泄

废物及汗液 ;如果清洁方法不正确，很容

易造成眼睛红肿。因此，应该用棉球蘸

取眼部清洁液，放在眼皮及睫毛上 10—
20分钟，再用棉花轻轻擦拭干净。

3.眼霜不可少

在睡前可以先用湿水浸泡茶袋，然

后将其压在眼皮上10分钟，再涂上眼霜，

这有利于眼部肌肤的保养，能防止

鱼尾纹的产生。

4.护肤程序不能落下

在睡前，首先将脸部清洗干净，然后

用棉球蘸取收敛化妆水轻轻拍打在脸上

再抹上乳液。睡前清洁脸部能清除掉污

垢，减少其对皮肤的侵害;护肤水和乳霜

能滋润皮肤，有抗衰老的功效。

5.热水泡脚

睡前用热水泡脚能够促进血液循

环，使人容易进入梦乡;泡脚后在脚上涂

抹乳液用双手在脚趾脚掌脚背反复按摩

能够为脚部提供营养，防止脚部衰老。

6.泡个热水澡

全身清洁和护理。在睡前，可以洗

一个热水澡，这有利于缓解疲惫的身

体。洗澡后，用润肤油或润肤露轻轻按

摩全身。然后穿上烘暖后过10分钟的浴

衣或睡眠袍。这时肌肤会彻底吸收衣服

上的温度，使肌肤更加光洁和富有弹性。

都市人生活节奏快，相信很多朋友都有过辗转反侧的夜，无论怎样都无法

安睡。偶尔一次的失眠或许还好，但是如果失眠成为一个常态，必然会对生活产

生不良影响。很多人经常晚上睡得很晚，以至于起床后脸色非常难看，没有血色、

精神也极差，这种就叫“朦胧脸”。想要远离疲倦脸，就要在睡前做这6件事。


