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这样敲手臂，坚持15天后，皱纹少了、肠道通了

人生在世，吃睡二字
别笑！
它们正是关乎一生健康的大

事
据世界卫生组织报告，一个人

的健康和长寿：
15％取决于遗传饮因素
10％，取决于社会因素
8％，取决于医疗条件
7％，取决于气候影响
60％，取决于他们自己
而活得更久更健康的密码，就

藏着每个人起居生活中。
今天就来给大家说说，一天中

关于吃睡的一些小事~
早起三不要

早上起晚了，匆匆忙忙来不及
干这干那就急着出门，是很多人的
通病。

再忙，也至少要记得这三件
事：

1不要动作太急

你有没有起床时，因为起身太
猛，而眼前发黑一阵眩晕的经历？

这是人在夜晚睡眠中，大脑皮
质处于一种休眠、抑制状态，身体
各器官的运作会慢下来，代谢水平
降低，心跳减慢，血压下降……

如果醒了以后，立即下床或动
作较大，容易引起上半身血压下降
或引起大脑一时供血不足。在普
通人身上可能就是有点头晕，但如
果是有心脑血管等基础疾病的人
就容易发生意外。

腰椎病患者在早晨醒来后，也
不要马上起床，防止因为突然改变
体位而扭伤腰背部；骨质疏松的老
年人应避免突然改变体位而发生
骨折。

所以，建议起床后，动作尽量
要慢，给自己身体一个适应的过
程。

2不要憋大便

不小心起晚了，来不及慢慢蹲
坑了！其实，起床时往往大肠蠕动
开始活跃，是较容易产生便意的好
时机，如果没有利用好这个机会，

慢慢地便意也憋没了。
大便呆在结肠内，时间一长水

分被吸收，干燥的大便会引起便秘
甚至痔疮、肛裂等肛周疾病。

建议从小养成定期、特别是早
起上大号的习惯，尽量早起 10分
钟，留够时间。

3不要不吃早餐

有些年轻人，三餐不定，喜欢
长期不吃早餐，这种做法对身体伤
害很大。

晚餐以后，一直要等到隔天中
午才进食，胃长期处于空荡荡的饥
饿状态，就容易导致出现胃炎、胃
溃疡；

空腹下进行工作学习，身体为
了获取动力，也会动用甲状腺、脑
垂体等分泌各种激素，长此以往，
这些腺体也容易出现功能亢进等
疾病……

建议，再忙也得在早餐适当吃
点东西，一碗加蜂蜜的麦片粥、一
个煮鸡蛋加一片全麦面包等都是
一个不错的选择。

如果能早起的话，还可以坚持
这些小习惯，对健康大有好处：

1赖一会床

醒来后，可以在床上多赖上五
分钟，躺在床上活动一下四肢和头
部，特别是颈部。然后缓慢坐起，
伸 3~5次懒腰，待身体充分活跃起
来后，再下床做其他事。

2摊开被子

很多人起床后会马上把被子
叠得整整齐齐，其实并不是件好
事。起床后应随手将被子翻个面，
并且把门窗打开，让它透风干燥之
后，再叠好或者铺平。

在新陈代谢过程中，人体本身
就是一个污染源，因为其组织器官
可产生大量的代谢废物。研究表
明，人在睡眠过程中，呼吸道可排
出如二氧化碳等有害物质 149种，
从皮肤毛孔可排出 171种化学物
质。如果起床后立即叠被，这些物
质就被包裹在被子里，到晚上使用
时又再被人体吸收，从而对人体健

康产生不利影响。同时，受潮的被
子还可能滋生大量螨虫及细菌，很
容易使被子成为污染源，对健康有
害。

因此，起床后给被子一个机
会，让水分和化学污染物自然散
发。洗脸刷牙早操锻炼后，再整理
床铺，叠好被子。

3喝杯温水

晨起一杯温水不仅补充水分，
还能润肠胃、促进排便，降低血液
黏稠度，促进血液循环，防止心脑
血管疾病的发生。

4按摩头部

每天清晨用5分钟轻轻按摩头
部和面部，最后延续到颈部，按压
锁骨上方凹陷处。养成这样的好
习惯，不仅能排水消肿，纤巧脸型，
还能提神醒脑。

摩面方法很简单：
每日起床时，两手掌相互摩

擦，令其发热，以手掌摩面部，将两
手掌竖着，并排贴着额头中部，向
下平抹面部至下巴，再从侧面向上
平抹至额头，如此平抹20-40次，然
后再向相反方向平抹20-40次。

饭后三不急

每天吃完饭的休息时间，这三
点需要注意：

1不要急着散步

饭后百步走，活到九十九。饭
后散步遛弯的人很多，这么走一走
也确实能帮助舒缓心情、促进消
化。

但这里的饭后走，不是让你马
上就散步。饭后胃部充盈，往往需
要血液运行到胃肠进行初步消
化。如果急于起身，血液集中到四
肢，胃肠的活动反而会延缓，诱发
消化不良。

所以，饭后散步，应尽量隔上
20~30分钟。

2不要急着洗澡

有些人喜欢在饱饭之后，喜欢
冲个澡，然后头脑清醒地进行工作
学习。但刚吃晚饭，正是消化系统
工作的时刻。

跟上面散步的原理一样，如果
这时候洗澡，会让血液集中到身体
表面，而胃部没有充足的血液供
应，进而影响食物的消化和吸收。

另外，还需要提醒一下，对于
患有心脑血管疾病的老年人，饭后
马上洗澡可能会导致心血管意外。

建议，洗澡最好在饭后一两个
小时进行。

3不要急着吃水果

饭后马上吃水果，水果中的有
机酸、糖类、果胶等物质，可影响消
化吸收，甚至会增加饭后腹胀和不
适感。换句话说，饭后马上吃水果
不能促进消化，还会让你越吃越
撑！

建议饭后过 1~2小时后，再吃
水果。

睡前三不宜

一天的活动结束了，到了睡前
安静修养的时间。这时注意这些
小细节，可以帮助你更快进入梦乡
哦！

1不宜吃夜宵

夜宵党通常是在大家都入睡
了，出去跟朋友撸串或者自己煮上
一碗泡面。但是吃夜宵，对消化系
统和神经系统都不友好！

在睡前吃下油腻的食物，本就
难以消化；而吃下大量食物后，消
化系统跟着兴奋，也会影响入睡。

建议睡前最好不要吃夜宵。
特别是有失眠情况的朋友，为了让
身体尽可能做好入睡的准备，睡前
3小时就不要吃、喝任何需要消化
的食物了（牛奶真的不助眠，不但
对肠胃有负担还容易起夜）。

2不宜剧烈运动

一些人喜欢晚上进行跑步、健
身等锻炼。虽然适量运动可以一
定程度帮助改善睡眠质量，但一运
动起来全身跟着兴奋，入睡会受到
影响。

建议睡前 2小时不要做跑步、
跳操、跳绳等剧烈运动，可以做一
些舒缓的伸展运动帮助放松身心。

3不宜娱乐过度

现在大家的晚上娱乐活动丰
富，睡前玩手机、电脑一玩就是几
个小时，根本停不下来！

别再以为玩手机是“睡前助
手”了，有研究表明，手机发射出的
蓝光，会给大脑传递错误的信息，
让人误以为在白天，不仅打消了睡
意还会越玩越精神。

想长寿,请记住:
早起3不要,饭后3不急,睡前3不宜,现在开始还不晚

一个人的体内毒素越少，人就
越健康、越长寿、越不容易衰老。
所有我们必须把，不需要的、过剩
的、对人体有伤害的毒素，排出体
外！

人体有一条专门排毒的通道，
每天敲一敲，无毒一身轻！下面我
们一起来看看吧！

敲上一个月，排毒排干净！
大肠本身就是“传道之官”，它

会将身体的垃圾源源不断地输出
体外。保持大肠经通畅，对身体的
好处太多了，但是我们不能够像洗
脸一样擦洗肠道，吃泻药只会伤害

肠道，如何清理肠道，确保垃圾的
排空？

这样做：敲打大肠经
我们顺着上图大肠经循经路

线敲打就行！
我们敲打的手臂段就是大肠

经的循行路线。敲打手臂就是敲
打大肠经。

每天用手敲，要是觉得累，可
以用擀面杖代替拳头，比用手敲效
果还要好！坚持半个月后，脸色好
了，身体也强壮了。

敲打大肠经时应该记住，不要
与肺经相混淆，因为它们两个比较

接近。大肠经是由下向上敲打，这
一点一定要记清。

一条手臂敲打10分钟左右，然
后换另一条手臂。

遇到痛点可以多敲打一会~作
用多得都数不清！

一次一个艾友跟我说：老师，
我下牙痛，你说是我大肠有火，我
就顺着大肠经按揉，发现左边手三
里的位置有疼痛点，我就敲这里，
上午敲了 100下，下午又敲了 100
下，第二条牙痛就好了。

1、排出毒素

中医认为，大肠为“传导之
官”，主要功能是传化糟粕，通过大
便排出体内的毒素。

2、延年益寿

医学家王充提出：“欲得长生、
肠中自清”。肠道通畅是人体健康
的重要指标。

3、防治便秘

大肠经畅通，有助肠道健康；
如果大肠经气血阻滞、经络不通，
则会引发便秘。国际卫生组织健
康标准之一：大便通畅。

4、排毒养颜

另外，大肠经通畅不只是解决
便秘这点儿事，它还能有效地让大
肠发挥其功能，加强排毒养颜的功
效。当大肠及时排出体内堆积的
废物之后，你的皮肤会白里透红。

5、滋润肌肤

“肺与大肠相表里”，大肠经气

血旺盛，经气通畅，就可以及时将
体内毒素排出体外，确保肺功能正
常。“肺主皮毛”，肺好了，人体自然
面色光泽滋润、肌肤细腻动人。

大肠经两个要穴，防病又治
病！

大肠经上有两个重要的穴位，
分别是合谷、曲池，也应做重点保
健

合谷穴
止痛、防治感冒

位于手背虎口处，按揉此穴有
很好的止痛功效，如治疗牙疼、头
痛、咽痛等，合谷都是首选穴位。

经常按摩合谷穴还能有效预
防和治疗感冒，对高血压的治疗和
缓解也有一定作用。

曲池穴
清热、泻火、排毒

屈肘时，肘横纹末端即为该
穴。曲池为清热、泻火、排毒的首
选要穴，尤其对于发热性疾病，有
良好的退热作用。

曲池穴也是保健要穴，坚持每
天按揉，有助降糖、降脂、降血压。


