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养生掌握 5个时间

“养生” 逐渐成了一种潮流，然

而相比于少吃盐、多运动这样的“大

众常识”，一些人发现了几个关于时

间的诀窍。掌握这些诀窍之后，能够

让养生变得事半功倍。

餐后 1 小时喝茶最佳

不少人喜欢饭后马上饮茶，这

样很不科学。 盲目喝茶，起不到保

健的作用 ， 甚至会让身体越喝越

差。因为茶叶中的鞣酸与食物中的

铁结合成不溶性的铁盐，干扰铁的

吸收 ， 时间长了易诱发缺铁性贫

血。

饭后

1

小时为饮茶的最佳时

间。 喜欢饮茶的人尽量不要空腹饮

茶，否则茶会稀释胃液，降低消化功

能，时间久了容易引起胃炎。

吃补药需要分时间

上午

8

点， 消化系统的吸收功

能最低，最适合服用维生素类补品；

如果将补铁的药物留到晚上

7

点服

用，比起早上服用，疗效更理想。

人体的血钙水平， 在午夜至清

晨最低。因此，临睡前补钙可使钙得

到充分吸收和利用。

晚饭后 2 小时喝酸奶

空腹时人的胃液呈酸性， 空腹

喝酸奶， 酸奶中的乳酸菌容易被胃

酸杀死，酸奶的保健作用就会减弱。

饭后

2

小时左右，胃液被稀释，

胃内的酸碱度最适合乳酸菌生长，

此时喝酸奶效果好， 尤其是晚饭后

2

小时更是最佳选择。

从补钙的角度来看，睡觉前饮用

酸奶或牛奶补钙效果最好。

妇科检查也有“时效”

对于女性来说，月经来潮的第十

天左右是乳房的最佳就诊时间。

此时 ， 雌激素对乳腺的影响最

小，乳腺处于相对静止状态 ，乳腺的

病变或异常容易被发现。

下班时间最适合健身

在下午

4

点到

6

点的这段时间

内，人的体温上升，肌肉的力量和弹

性达到顶点，而且肺活量和心脏功能

更强。 同时，人的味觉、视觉、听觉等

感觉最敏感， 全身协调能力最好，尤

其适宜网球、排球、举重和消耗脂肪

的有氧运动。

9个小妙招可让腿部减龄

俗话说， 人老先老腿。 如果把身体比做一台机器，

腿， 就是提供动力的马达。 而人体衰老的第一迹象就

是———腿脚变差。

双腿就像人体的承重墙， 对于健康成年人来说，一

个人

50%

的骨骼和

50%

的肌肉都在两条腿上； 人体最

大、最结实的关节和骨头也在其中；人一生中

70%

的活

动和能量消耗都要由它完成。

只有双腿健康，经络传导才畅通，气血才能顺利送

往各个器官，特别是心脏和消化系统。可以说，腿部肌肉

强劲的人必然有一颗强有力的心脏。

腿部衰老的信号

做点事就腰酸腿疼。

特别是中年女性，只要站的时

间一长，就会觉得腰酸腿痛。

腿脚没有原先灵便了。

稍微多走点路，就像腿上灌

满铅，发酸发胀，上楼梯也越来越费劲，没爬几层就气喘

吁吁。

走路变慢。

不知不觉中，步速越来越慢。 偶尔走快

点，会觉得腿脚不听使唤，过后会连续酸痛好多天，甚至

出现肌肉萎缩的情况。

静脉曲张。

女性更容易出现这种情况，

20

岁后就有

可能发生。 一旦腿上的血管突然非常清晰，弯弯曲曲像

蛇一样，说明腿部血管出现了劳损。

髋膝关节疼痛。

如果你发现在下楼梯、蹲下或跳跃

时出现不适，甚至腿部有摩擦磨损、卡住动不了的感觉，

说明关节已经急需保护了。

双腿一侧发凉。

即使夏天也总感到小腿肚凉飕飕

的，有时还觉得从臀部开始到脚后跟，中间一条线都凉

凉的。 这可能是血液循环不畅造成的，也可能和腰椎间

盘病变有关。

抽筋次数增多。

如果不是在运动后或因为受凉而抽

筋，那就要注意了，这可能是骨质疏松的表现。有些人还

会出现足跟疼痛，也必须引起注意。

肿胀。

血液循环不好会导致腿胀，同时这也是心脑

血管病或肾脏疾病患者常有的症状。

“丑”水果更好吃？

不少人在买水果时，总爱挑那些长得好看的。其实，

对于一些水果来说，长得“丑”的反而口感更好，营养成

分也更高。

长斑点的香蕉

香蕉是大家非常熟悉的一种水果， 买回来之后，放

上几天就会长出黑色的斑点。有些人一看到香蕉皮变黑

就将其扔掉，其实这是一种既浪费又很不明智的行为。

其实香蕉长斑点并不是坏了， 而是说明果肉熟了。

长了斑点的香蕉，软硬适中、甜度居上，吃起来更美味。

此外，通过研究发现，吃外皮发黑的香蕉更能排解

人体内的毒素。 不过，皮黑肉稀的坏香蕉就千万不能再

吃了。

有疤的哈密瓜

哈密瓜的颜色通常为果绿色带网纹的，也有金黄色

的、花青色的等等。买哈密瓜经常会碰到这样的情况：挑

一个卖相好的，结果吃起来一点都不甜，淡而无味。

挑选哈密瓜时，首先用鼻子闻一闻，一般有香味的，

成熟度适中。没有香味或香味淡的，是成熟度较差的，这

种瓜可以放些时候再吃。

实际上，挑选哈密瓜还有最有效的一个方法：看瓜

皮上面有没有疤痕。对哈密瓜来说，疤痕越老越甜。如果

疤痕已经裂开了，里面的甜度反而更高，口感更好。

皱巴巴的百香果

刚买回来的百香果，表皮还是很圆润的，但是放几

天就会变得皱巴巴的，这代表着它已经熟透了。据介绍，

只有外壳布满“皱纹”时，里面的果瓢才会更香，果汁味

道才更浓郁。

凹凸不平的西瓜

西瓜味道甘甜多汁，清爽解渴，是盛夏的佳果。几乎

所有人都会的挑西瓜方法就是———“拍西瓜”。 其实，挑

西瓜还可以看瓜纹。 瓜纹宽且颜色较深的西瓜甜度更

高，深色部分多的西瓜，意味着进行了充足的光合作用，

会更加甜。 瓜纹附近的表皮如果凹凸不平，也说明西瓜

养分充足，糖分更高。

1.热水泡脚

用热水泡脚， 特别是用

生姜或辣椒煎水洗脚， 可较

快地扩张人体呼吸道黏膜的

毛细血管网，加快血液循环，

从而使呼吸道黏膜内血液中

的白细胞及时地消灭侵袭人

体的细菌和病毒， 使人体免

受感染。

2.适度甩腿

一侧手臂轻靠墙体，对

侧的腿以胯部为轴轻轻甩

动 ，

5

次后换另一条腿做同

样动作，早中晚三次，可以让

受阻的微循环重新通畅起

来， 还可以在一定程度上降

低血液黏稠度。

3.多晒太阳

晒太阳不仅有利于保暖， 还可以促进体内维生

素

D

的形成，避免双腿钙流失，有效预防骨质疏松。

4.搓揉腿肚

以双手掌紧夹一侧小腿肚，边转动边搓揉，每侧

揉动

20

次左右。

5.干洗腿

用双手紧抱一侧大腿，稍用力从大腿向下按摩，

一直到足踝，然后再从踝部按摩至大腿根，用同样的

方法按摩另一条腿，重复

10~20

遍。

这样可使关节灵活、腿肌与步行能力增强，预防

下肢静脉曲张、水肿及肌肉萎缩等。

6.轻揉双腿

把按摩膏均匀涂在腿上，将双掌心搓热，从大

腿根部开始以顺时针的方向轻揉双腿内侧的各个

部位，这样就可以改善血液循环，激活细胞新陈代

谢、舒筋活络，双腿自我发热系统就此被开启。

7.吃“镁”食

补钙时别忘了补镁，当摄入的钙与镁的比例为

2∶1

时，钙元素最利于吸收、利用。 下午茶吃点杏仁、

腰果、花生吧，其中丰富的镁元素一定会帮你增加

钙吸收。

8.踮脚除疲劳

专家介绍说，中医传统健身气功八段锦中有踮

脚的锻炼。 可以先双脚并拢，用力踮起脚尖，然后放

松，再重复，每天连续做数十次。

踮脚运动不受场地、时间和器械限制，每次

5～

10

分钟，能有效而快速地减轻疲劳。

9.别光脚穿鞋

保护双腿，鞋的选择同样重要。 尽量不要裸脚

穿鞋，双足在鞋内无法得到固

定保护作用， 走路时会有

很多重量分给双腿 ，增

加各个关节磨损

,

而

且 ， 最好选择有弹

力气囊的鞋 ， 有助

于足底均匀受力 ，

在行走间减缓整个身

体给予双腿的“压力”。

缓解腿部衰老好方法

啤酒酵母， 又称酿酒酵母，是

发酵工艺界最常用的酵母菌。 啤酒

中的很多风味物质都是通过酵母

代谢产生的。 选择品质优良的酵母

菌是啤酒产品风味的基本保证。

啤酒酵母除用于酿造啤酒、酒

精及其他的饮料酒外，还可发酵面

包。 菌体中的维生素、蛋白质含量

高，可作食用、药用和饲料酵母

,

还

可以从其中提取细胞色素

C

、核

酸 、谷胱甘肽 、凝血质 、辅酶

A

和

和三磷酸腺苷等 。 在维生素的微

生物测定中

,

常用啤酒酵母测定生

物素 、泛酸 、硫胺素 、吡哆醇和肌

醇等。

啤酒酵母在麦芽汁琼脂培养

基上菌落为乳白色、有光泽、平坦、

边缘整齐。 无性繁殖以芽殖为主。 能发

酵葡萄糖、麦芽糖、半乳糖和蔗糖 ，不

能发酵乳糖和蜜二糖。

啤酒的质量与啤酒酵母的性能有

着密切的关系， 性能优良的啤酒酵母

能生产出质量上乘的啤酒。 啤酒酵母

的各种性能主要受两方面因素的影

响：一是受遗传因子的控制

,

可以通过

改变其遗传特性有效地改变酵母的性

能， 如凝聚性、 发酵速度和代谢产物

等；另一方面受环境条件的影响

,

如麦

汁组成、发酵温度、发酵容器等。

食用啤酒酵母是啤酒酿造完后 ，

经过沉淀、筛选、脱酒、脱苦、破壁 、干

燥等生物高新技术处理之后的营养食

品。 因为含有丰富的营养成分，被世界

营养界称为“天然的神奇食品”。

什么是啤酒酵母？


