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一天有 24小时，在古代这 24小

时是被划分为十二个时辰的。而

“亥时”却是一天中最重要的黄金养

生期！

亥时（21：00-23：00），又称人定，

“人定”这两个字的意思就是，到了该

安静休息的时刻了。从中医角度来

看，很有道理。

亥时三焦气血正旺，三焦经掌管

统领着其他脏腑，是人体气血运行的

重要通道。如果人在这个时间段得

以休整，百脉可休养生息，对身体十

分有益。

但是现在的人们，每天都忙着看

电视、玩手机，睡得越来越晚，能在晚

上 10点前睡觉的人群真的很少。加

上油腻、熏烤的夜宵陪伴，肠胃更是

伤不起。

另外，还有些人选择在大晚上的

时间进行一些夜跑、健身锻炼，希望

缓解压力、帮助睡眠。但如果这个锻

炼时间太晚，离睡觉时间只差一两个

小时，可就适得其反了。非但不助

眠，反而把人弄得越来越兴奋。

那么睡觉前应该如何养生呢？

中医学博士郑教授告诉你睡前3个养

生窍门：1、用温水泡脚——这个时间

段肾经较衰弱，泡个脚能增加身体热

量，扩张体内血管，有养肾的作用。

另外，泡脚还能促使气血下行，帮助

脚部缓解疲劳。注意泡脚时

水温 40度左右最佳，时间不

要 超 半 小 时 ；2、做 眼 部 热

敷——天天对着电脑、手机

的人，眼睛很容易疲劳、干

涩。到了睡前，可以用毛巾

热敷个10-20分钟，帮助加速

眼 周 的 血 液 循 环 ，缓 解 疲

劳。注意温度以没有灼痛

感、皮肤能耐受为度；3、盘腿

打坐——练习盘腿能改善腿部、踝部、

髋部的柔韧性，使两腿、两髋变得柔

软。盘腿时弯曲下半身，可减少并放

慢下半身的血液循环，从而增加上半

身，特别是胸腔和脑部的血液循环。

除了睡前这一小时，还有早上

起床半小时和午饭午休半小时，休

养好了，更是对一整天的精神都有

帮助。俗话说一年之计在于晨。早

上刚起床，洗漱完毕，也可以利用几

分钟的时间，做些舒展动作，开启美

好的一天。

郑教授表示，中医认为头部“诸

阳所会，百脉相通”。人体的重要经

脉和四十多个大小穴位全都汇集于

此，通过梳理按摩，可以促进血液循

环，起到醒脑提神、改善头部新陈代

谢的效果。按摩时，可用指尖触及头

皮，顺着经络走向，以均匀力量向头

后部梳刮。同时在穴位密集的后脑

和侧脑部，还可以配合适当的拍打、

按摩，对失眠及颈部酸痛有一定的缓

解效果。梳头时除了用手指外，还可

用木梳。注意过程中用力均匀，不要

硬拉，以免使毛发折断、损伤毛囊。

在微信朋友圈总有各式各样的

健康传言，比如“晚吃姜赛砒霜”的

说法，很多人信以为真。国内消化

内科专家刘长波告诉大家，事实并

非如此。

刘长波表示，姜在古代药书归

“菜部”。其味辛，性温，无毒。有温

中散寒，温肺化痰之功用。而不同的

姜，性味、用法亦有差异。

民俗常说：上床萝卜下床姜。萝

卜消食，姜能开胃，所以姜宜早上

吃。明代李时珍在《本草纲目》中更

是认为：“凡早行山行，宜含一块，不

犯雾露清湿之气及山岚不正之邪。”

不过，事实上，不论高级餐馆，还是普

通家庭，三餐都无法避开姜。例如许

多早餐有鱼片姜粥、姜撞奶；而晚餐

亦有姜葱蒸鱼、豉油姜葱鸡等。还

有，很多女生在例假期，常常会煮红

枣姜汁红糖水。一杯下肚暖暖的，整

个人都舒服了。

刘长波介绍，其实姜的用途很

广。可蔬可和，可果可药，其利博

矣。中华五千年饮食文明，无一日能

离开姜，当然也包括了晚餐。其实，

除了寻常百姓家经常吃姜，历代医家

也常用姜治病。姜，作为一味常用中

药，只要病情需要，不分早晚，随时使

用。更有甚者，强调晚上服用。例如

医圣张仲景，在《金匮要略》中，以生

姜半夏汤治疗寒饮在胸时，强调“分

四服，日三夜一服”。近代名医许公

岩认为：“干姜，属温中散寒的特效

药，治疗脾胃虚寒的唯一良药”。而

许氏用干姜剂量大，用于阳虚寒湿

证，服用时间也不拘早晚。所以无论

是家里烹调用姜，还是医家治病用

姜，都不拘早晚。

不过对于肝热目疾病者、饮酒且

患痔疮以及皮肤疮疡病者这 3类人，

刘长波建议他们千万别吃，吃了生姜

后只会加重病情。

鸡蛋是否吃得越多越好？

鸡蛋的烹饪也是门学问。研究发

现，如果鸡蛋在沸水中煮过10分钟，蛋

白质结构变得更紧密，不容易与胃液中

蛋白质消化酶接触，所以较难消化。另

外，蛋白质含有较多蛋氨酸，经过长时

间加热后会分解出硫化物，与蛋黄中的

铁发生反应，形成不易吸收的硫化铁，

营养损失较多。因此，煮蛋时建议凉水

下锅，水必须没过蛋。用中等火候，冷

水煮沸，水开后煮好5分钟。

另外，鸡蛋也不宜多吃。王哲军

建议，每天摄入 25-50克蛋类食物为

宜，也就是半个或1个鸡蛋。不过，不

同人群可以根据自身情况稍作调整。

婴幼儿和青少年每天1个鸡蛋能促进

其生长发育；哺乳期女性每天吃 2-3
个鸡蛋即可，可以吃些肉、鱼等动物性

食物；高血脂者应尽量少吃蛋黄。

购买、保存、烹饪……每个环节都要严把关

学会吃鸡蛋，才能保证健康又营养
本报记者 崔义刚

常吃姜
有助于散寒温肺
本报综合报道

专家告诉你
如何利用好一天中最养生的2小时
本报综合报道

健康百科

健康小贴士

鸡蛋是中国人餐桌上必不可少的食物。它看似普通，但从购买、保

存，到烹饪、下肚，整个过程下来都很有“讲究”，稍有不慎就可能引起健康

问题——近日，湖南一名男子晚饭时吃下4枚生鸡蛋以及几片三文鱼，导

致重症肺炎、呼吸衰竭被送去医院，经过近两周的治疗才慢慢好转。

鸡蛋为何成了致命杀手？

按理说，鸡蛋和三文鱼都是“好

东西”，怎么会成为“致命杀手”？杭

州市余杭区第一人民医院内科医生

王哲军表示，“吃生鸡蛋容易引起细

菌感染，大约 10%的鲜蛋中含有致

病菌、霉菌或寄生虫卵。”不仅如此，

鸡 蛋 壳 上 可 能 带 有 一 种 特 殊 的

“0-157肠出血性大肠杆菌”，即使菌

量极少，一旦摄入也足以引起食物

中毒。当然，该男子吃的三文鱼中

也暗藏寄生虫，不干净的生鱼片也

是发病原因之一。

有的家长会用开水冲鸡蛋给孩

子喝。但是通过这种“操作”，病菌和

寄生虫卵非但不能完全被杀死，还容

易引起腹泻和寄生虫病，甚至引起食

物中毒。

不仅如此，生鸡蛋中的蛋白质结

构比熟鸡蛋紧凑，不易被人体消化器

官吸收。另外，生鸡蛋有一种特殊味

道，这个味道会抑制中枢神经系统，

进而会出现食欲下降、呕吐的现象。

除了不提倡吃生鸡蛋，王哲军还

建议，鸡蛋的选择、储存等方面都要

把好关，这样才能保证其健康、营养。

土鸡蛋营养价值更高吗？

不少人认为，土鸡蛋营养价值高

于普通鸡蛋，安全又健康。但在王哲

军看来，两者相差不大，只不过土鸡

蛋的脂肪含量更高，符合人们的口味

喜好。还有人认为土鸡蛋中的铁含

量更多，多吃可以补铁。实际上，鸡

蛋最大的营养价值在于优质蛋白质

及卵磷脂等，不须承担补钙、补铁及

补充其他营养素的责任。

另外，生鸡蛋的保存也要注意。

有些人觉得不洗的鸡蛋表面脏，于是

便将它们放在塑料盒里密封“隔离”

储存。这样其实是不对的，因为鸡蛋

要向外蒸发水分，塑料盒不透气且环

境潮湿，会溶解蛋壳外的保护膜，从

而失去保护作用，加速鸡蛋变质。建

议把鸡蛋装入干燥洁净的食品袋，再

放入冰箱蛋架即可。


