
生物钟养生法：
调节脏腑的12个时辰

规律的生活是人体健康的前提。在日常
生活和工作中，遵循昼夜的变化规律，可减免
对生物钟的干扰，也会让身体更加健康。那
么，在不同时间段该调节哪个不同脏腑呢？
大家一起看一看。

子时胆经旺。胆决定生发之机，子时入
眠，益于胆代谢。丑时肝经旺，肝主藏血，丑
时睡眠益于养肝。寅时肺经旺，肝将藏血通过
肺送往全身。卯时大肠经旺，五点人体宜排
泄。辰时胃经旺，辰时是消化的最佳时刻，宜
吃早饭。巳时脾经旺，早饭在巳时开始运化。
午时心经旺，心火生胃土有助消化，心气推动
血液运行。未时小肠旺，小肠经对一天的营养
进行调整，开始消化吸收，分泌清浊。申时膀
断经旺，有利泻掉小肠下注的水液及周身的

“火气”。酉时肾经旺，肾进入贮藏营养的时
段。戌时心包经旺，可清除心脏周围外邪，以
利入眠。亥时三焦经旺，三焦通百脉 ，百脉休
养生息。人随地球旋转到背阴面，阴主静从
亥时到寅时是休息的最佳时段。
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长寿老人谈养生

（征集长寿老人、健康老人的养生之道,
联系电话：18607247707）

过敏的原因多种多样，过敏的表现每个
人也不相同，当你出现皮肤痒、鼻子塞等症状
时，就要注意了，可能是敏感引起了这些不适
症状。

皮肤痒
皮肤发痒，抓挠会出疹子，出疹子后更

痒。若该症状发生在儿童身上，可能是患有
异位性皮肤炎，建议尽快就医，以免引发更
严重的过敏反应。

难专心
有过敏性鼻炎的人常伴有过敏性结膜

炎，造成眼睛痒、打喷嚏、耳朵痒，浑身不舒
服，不仅很难专心，脾气也会焦躁。

鼻子痒
患有过敏性鼻炎的人，进出空调房或

早晚温差大，鼻子就瘙痒难耐，若症状严
重到无法集中精神，建议及早就医。目
前，治疗过敏性鼻炎的药物包括抗组胺类
药、抗生素等合并治疗或局部类固醇喷

剂。

黑眼圈
黑眼圈与过敏严重度有一定关系，有研

究发现，大部分的过敏性鼻炎儿童有黑眼
圈，且下眼袋颜色较黑，面积较大。

常鼻塞
感冒引起的鼻塞，通常一周就会好，若

持续时间过久，很可能是过敏所致，若不及
时就医，易并发鼻窦炎、睡眠障碍等。

人人都想长寿，并且想健康的长寿着。
近日，记者就发现了一个82岁的长寿老人，
不仅身体没有大的病痛，他还总结了一下他
的养生心得与大家分享。

生活有规律

“长寿秘诀并不难，生活有规律最重
要。”今年82岁的赵老跟我分享了他的规律
生活。他说，早起早睡十年如一日，一日三
餐一餐不落下，每天饭后散步走。

赵老已经记不清从哪一年开始，他就坚
持着每天早晨6点起床，晚上9点之前就会
躺上床，他认为，人只有拥有充足的睡眠才
能有好精神。“常常有人问我，怎么这么大年
纪了还睡得着？我说，睡眠是可以培养的，
多在心里默念，就能达到催眠作用。”赵老说
道，就算睡不着，躺在床上也能休养生息，达
到休息的目的。

早、中、晚三餐一定每餐都要吃，而且每天

吃饭时间也大同小异，每餐相隔4-5个小时。
不但让肠胃有足够的休息时间，也让肠胃工作
行成规律，这样才不容易患上肠胃疾病。

“饭后百步走，活到九十九”赵老十分认
同这句话，他说，我每天吃完饭都会出门溜
达一圈，不仅帮助肠胃消化，也让自己达到
锻炼的目的。

天天换主食

除了生活规律方面赵老十分注意外，在
饮食方面他也有一定的心得。

他认为，老人的身体要各种营养的支
持，如果每天吃得太单一的话，不仅营养跟
不上，也会让人没有食欲。“因为老人能吃的
东西不多，所以最好多在主食上经常变一
变。”赵老说，每天都变换着吃不同的五谷杂
粮，不仅易吸收，对身体好，而且也让人比较
有新鲜感。

如果不想每天只吃单一的主食外，还可以

将大米、玉米、荞麦、小麦等五谷杂粮放在一起
熬粥喝。这样，身体也能得到全方位的营养。

睡前泡泡脚

每到睡前，赵老还习惯将脚放入热水桶
中泡一泡。“泡了脚我一晚上都能睡个好觉。”
赵老说，以前在电视节目上看到，泡脚对身体
好，能加速血液循环，促进新陈代谢，所以我
也试试看，后来每
天晚上都会打一盆
热腾腾的水，让脚
慢慢放进水里，渐
渐适应水温，然后
逐步放进去，这样
才不会让脚烫伤，
又能泡得很舒服。

8旬老人养生有秘诀

睡前泡泡脚，早睡又早起

经常洗手

春天万物复苏，百花齐放，娇艳的花朵
正是常见的过敏原之一。若是在出门时外
界花朵开放正艳，最好在回到家后，立即洗
手洗脸，将尘埃、花粉及病原微生物清洗
掉。此外，还应及时换上家居服。

勤洗被褥

床上用品也是花粉和螨虫等过敏原传
播途径之一，人们从外界带回来的过敏原若
没有及时清理或清理干净，就躺在床上，会
造成过敏原留在床上，久而久之引起过敏。

因此，敏感体质的人群，最好每周进行
一次被单、被套和枕头的清洗。个人衣物最
好烘干或室内晾干，尽量避免在室外晾衣。

不带宠物上床

宠物毛发也是常见的过敏原之一。市
民陈小姐养了一只十分可爱的小狗，她每天
晚上都习惯带小狗和她一同入睡。很多爱
狗人士和陈小姐有着一样的习惯。但是对
于过敏体质的人群而言，切勿将宠物带上
床。

宠物毛中容易沾染藏匿花粉和灰尘，
宠物上床必然会传播这些物质，导致宠物

主人过敏。

户外活动别太长

对有过敏体质的人来说，在室外活动时
间不宜过长。户外活动及健身时，应尽量选
在清晨、傍晚或阵雨之后，这些时间段的空
气较好，过敏原也相对较少。

春季勤打扫

春季是扫除的季节，应对室内进行一次
彻底扫除，因为冬季数月沉积家中的灰尘会
诱发或加重过敏病情。

出门戴口罩

很多人觉得戴口罩麻烦，所以不经常戴
口罩。但是专家表示，过敏体质的人在接触
植物，及打扫房间时，应该戴上口罩。

马桥镇卫生院进村义诊

本报讯（记者陈志茹 通讯员刘明升）连
日来, 咸安区马桥镇卫生院组织专家深入各
村组开展以“送医、送药、送温暖”为主题的
义诊活动，令村民们赞不决口。

昨日，马桥镇义诊现场就挤满了来自各
村的近百名群众前来咨询就诊，各位专家迅
速开始工作，为老百姓诊治疾病，询问病史，
忙开处方，并详细交待每种药物的用法及注
意事项，并嘱咐当地群众按时服药。义诊过
程中，村民们在现场接受免费测血压、测血
糖及内、外科专家的详细体检，又接受了中
医专家的把脉问诊。

据了解，此次活动主要争对高血压、糖尿
病、精神病、老年人、孕产妇、新生儿、0至6岁儿
童等人群进行全面体检。活动中，得到周边群
众的积极响应，赢得了当地群众的一致好评。
据统计，活动期间，共免费就诊200余人，发放
了价值1万多元的常用药及西药，解决了群众
的具体困难，提升群众的自我保健的意识。

嘉鱼康泰医院

关心患病孩童

“谢谢，很感谢康泰医院及社会义工的
爱心资助，我们将尽全力来为孩子治疗！”这
是27日，嘉鱼县鱼岳镇特困家庭刘晚香对前
来看望的各界爱心人士说的心里话。

现年13岁的孙子张佳豪，六年前患上系
统性红斑狼疮等七种疾病，家里为此已花费
30多万元，但依然治不好他的病，家中又无经
济来源。为此，其爸爸在外打临工、妈妈在武
汉做餐馆服务员，奶奶在家门前种菜每天去
卖个几块、十块的；最难能可贵的是男孩自己
虽因为疾病辍学，但仍然坚持在家里自学！
嘉鱼康泰医院和义工队获悉后，27日专程组
织人员为其捐款，共计5000多元，其中医院
就为其献上了2000元的爱心捐款。

据了解，嘉鱼康泰医院建院十年来，得到
了社会各界的认可，医院不断扩展壮大。为
回馈社会，感恩社会，医院近年来不断为社会
各界和特需人群开展义务体检、免费送药、减
免医疗费、捐款捐物等形式的感恩活动，每年
都在近10万元。 （叶和平尹业才）

预防过敏 从注意卫生开始
勤洗手 多打扫 出门戴口罩

春天过敏多发季

6个症状或是过敏引起
□□记者记者黄珊黄珊

春天是容易过敏的季节，一定要做好各项防过敏措施，注意个人、
居住环境卫生是一个重要因素，特别是对于敏感人群来说尤为重要。
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生儿育女
被视为女性职
场取得成功的

“障碍”，越来
越多人选择晚
婚晚育。科学
研究发现，妇
女30岁时就已

消耗约90％的卵子库存，且卵子质量下降。一种
新兴的技术吸引了职场女性的注意力——冷冻
卵子。 (搜狐健康)


