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前一段时间， 一名 30多岁的女士
找到了市中医院针灸科主治医师徐征
华，她说自己脸上长了不少斑，很影响
美观， 就去药店买了一盒排毒养颜胶
囊， 没想到还没吃几顿就一直拉肚子，
不知道还能不能继续吃下去。

徐征华告诉她，排毒养颜胶囊的成
分里有大黄，大黄苦寒，具有清热通便
的作用， 但这味药并不适合所有人吃。
排毒是否只靠“泻”？近日徐征华为您全
面解析“排毒”。

长期便秘
是体内毒素的主要来源

徐征华称，中医上所讲的“毒”其实
就是“积滞”。

人体新陈代谢产生的废物若不能
及时排出体外，长期滞留在体内，就会
产生毒素，危害人体健康。

怎样判断体内是否有毒素？什么情
况下我们必须开始排毒？ 徐征华称，长
期便秘、有色斑、长痘、口臭、尿液浑浊
发黄，代表人体内堆积毒素较多，需要
认真排毒。

但排毒方式不只是排便一种。
中医上，人体自我的排毒方式主要

有汗法和下法，汗法即出汗，下法即排
尿、排便。 此外，呼吸、咳嗽都是人体自
身的排毒方式。

绿豆、海带、香蕉
用食物排毒美味又健康

除了依靠人体自身进行排毒，可供
人们选择的排毒方式仍有很多，最方便
的一种就是通过食物排毒。下面就给大
家推荐几种排毒食物。

绿豆： 中医认为绿豆可解百毒，如
酒毒、野菌毒、砒霜毒、有机磷农药毒、
铅毒、丹石毒、鼠药毒等。正因为绿豆具
有解毒的功效，所以服药之后不宜吃绿
豆。 绿豆性凉，体质寒凉及老、幼、体质
虚弱的人不宜食用。 若用来解毒，喝绿
豆汤比吃绿豆糕的效果要好。

海带：海带性寒，具有消痰平喘、排
毒通便的功效。海带中含有一种叫硫酸
多糖的物质， 能够吸收血管中的胆固
醇，并把它们排出体外，使血液中的胆
固醇保持正常含量。海带表面的一层白

色粉末， 是极具医疗价值的甘露醇，有
利尿作用，可治疗药物中毒。

香蕉：香蕉可以清肠胃，治便秘，并
有清热润肺、止烦渴、解酒毒等功效。 但
香蕉性寒，所以脾胃虚寒、胃痛、腹泻、

胃酸过多者尽量少食用。 此外，还应尽
量食用自然长熟的香蕉。

除了以上这些，黑木耳、芹菜、糙米、
苦瓜等食物也都具有较好的排毒功效。
这里，不得不提的还有水。 水能溶解毒
素，促进毒素排出体外。

每天早上起床后喝一杯温开水，可
补充夜里人体丢失的水分，降低血液黏
稠度，促进排泄。 成人每天应喝两升左
右的水，且不能等到渴了再喝。

润肠茶中多含有泻药
不能长期喝

除饮食外，通过运动来排毒也是一
种较为方便、有效的排毒方式。

之所以说运动能排毒，是因为在运
动的过程中，人会出汗，会呼出废气，吸
进新鲜空气，这些都能促进体内的废物
排出体外。

登山、游泳、慢跑、暴走、瑜珈、太极
拳、单车骑行、跳绳、健身操等有氧运动
都可以排毒。

如果不想做运动，也可以选择泡蒸
气浴排毒。

蒸气浴通过刺激人体发汗来达到排
毒的目的，但老年人、心脏不好的人不适
宜泡蒸气浴。

按摩也是一种舒服的排毒方式。 如
按摩足三里、天枢、上下巨墟穴可缓解胃
肠不适，按摩腹部可促进排便，按摩足底
可促进全身各器官排毒等。

针灸、拔罐、刮痧等中医疗法，可除
湿，除寒，活血化瘀，同样能起到排毒的
作用，但对有虚寒症的人不适合。

最后一种就是大家比较常用的药物
排毒法了。

一些经常便秘的人或爱美的女士经
常会选择服用含有泻药成分的润肠茶或
养颜茶，然而，这些清热通便茶的主要成
分不外乎番泻叶、大黄、芦荟、决明子、麻
仁等，这些药材的性质均偏寒，不适合脾
胃虚寒（表现为形体肥胖、大便溏泻、舌
体肥大等）、年老的人喝，即便是正常人
也不能长期喝，否则会影响胃肠功能，甚
至加重便秘。 ，如果想通过药物来排毒，
建议咨询医生后再用药。

最后，徐征华提醒大家，只要排便正
常，没有明显的不适症状，无需刻意排
毒， 如采取错误的排毒方式很有可能给
健康造成损害。

长期便秘、长斑、长痘表示你体内可能存在毒素

排毒不能只靠“泻”
饮食调节，运动，按摩，均可排毒

□记者 李盼
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地三鲜

本期《家庭美味》为大家推荐一
道常见的东北菜———地三鲜。 这道菜
将土豆的软、茄子的滑和辣椒的脆完
美融合在了一起，老少皆宜。 是不是
光听上去就特别有食欲呢？ 具体怎么
做, 我们一同跟着文峰阁酒楼厨师长
孙士杰来学习一下吧。

主料：土豆 150克，茄子 150克，
辣椒（青辣椒、红辣椒均可）100克；

配料：姜丝、蒜片、淀粉适量；
调料：食用油、盐、白糖、味精、酱油；
做法： 将土豆削皮后和茄子、辣

椒一同洗净，切成小块，淀粉放入碗
中加适量水调匀。

净锅上火， 倒入 200克食用油，
待油热冒烟后， 将土豆倒入锅中，炸
至金黄色后控油捞出。

再将茄子倒入油锅中，炸至金黄
色后控油捞出。

锅内留少许油， 火候调至大火，
倒入辣椒、姜丝、蒜片进行翻炒，一分
钟后，倒入茄子、土豆，并依次加入适
量的盐、酱油和少量的白糖、味精。

翻炒一两分钟后勾芡即可出锅。
做这道菜有一些小窍门：辣椒最

好不要过油， 这样可以保持其脆感；
土豆和茄子切成块后，不要用清水冲
洗，以免油炸时土豆和茄子的水分会
让油花四溅。 另外，要想吃着这道菜
清爽不油腻， 可以省却油炸的步骤，
将食材下锅翻炒也可。

□记者 付家宝
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1时—3时是肝的排毒时间，也是要
熟睡才能进行。 夜间工作者每周至少要
有一天、每月最少要有一周、每年最少要
有四个月能早睡。

3时—5时是肺脏的排毒时间，肺有
问题的人在这个时候咳嗽会较厉害，肺
的排毒要做心肺运动才能排出。 起床的
时间参考当地当季太阳出来的时间，太
阳出来后适合做运动，因此正常的人约
五点就要起床。

5时—7时是大肠的排毒时间。此时
要排便、排废弃物，最晚早上七点之前要
排便。

7时—9时胃脏负责消化热量，提供
一天体力能量，早餐要在七点半以前吃
完，若未吃早餐又未排便，此时小肠就会
吸收大肠内的东西（粪便）对身体不利。

9时—11时是脾脏排毒的时间，这
段时间不宜吃冰，最伤脾脏，影响发育及
生育。

11时—13时是心脏工作的巅峰时
期，也是人体能量最强的时刻，此时心跳
加快。

13时—15时是小肠吸收养分的时
间，过了这个时刻，肠胃功能减弱，故有
过午不食的养生之道。

15时—17时是膀胱排毒的时间，此
段时间是下午健身、运动的好时段，有助
于排尿。

17时—19时是肾脏排毒的时间，此
段时间也是健身、运动的好时段，有助于
肾脏排泄毒物。

19时—21时是血液循环旺盛的时
间，此时血压升高，应该要在家中休息。

21时—23时是人体免疫系统休息
与排毒的时间，也是女性内分泌系统最
重要的时候，这时一定要休息。

23时—1时是胆的排毒时间， 要进
入熟睡才能进行，不能只是入睡。

相关链接
人体各器官排毒时间表
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