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睡眠的最佳时间
�

人体的
“
生物钟

”
在 ��

至 �� 时出现一次低潮
，

因此
，

睡眠的最佳时间

应是 ��一��时
。

起床最佳时间
�

实

验表明
，

早晨 �至 �时

是生物钟
“
高潮

” ，

体温

上升
，

此时起床就会精

神抖数
。

用脑最佳时间
�

上

午 �时大脑具有严谨周

密的思考能力
，

�� 时精

力充沛
，

下午 �时反应

最敏捷
，

晚上 �时记忆

力最强
，

推理能力在白

天的 �� 个小时内逐渐

减弱
《》

饮水的最佳时间
�

早起后喝一杯开水
，

可

以补充体内水分
，

有
“
洗

涤
”

肠胃作用 �餐前 �小

含果糖不能及时进入肠道
，

以至在胃中发酵
，

产生有

机酸
，

引起腹泻
，

故餐后需待 �小时后再吃水果
。

刷牙的最佳时间
�
早晚刷牙固然必要

，

但最佳时

间却是每次进食后 �分钟内
。

因为饭后 �分钟 口腔

内的细菌开始分解食物残渣中的酸性物质
，

腐蚀溶

解牙釉质
。

开窗通气的最佳时间
�

每天上午 �一 ��点
、

下午

�一�点开窗透气效果最好
。

此时气温已升高
，

逆流

层现象也已消失
，

大气层的有害气体逐渐散去
。

�文 倩

时饮一杯水
，

有助于消化分泌
，

促进食欲
。

散步减肥的最佳时间
�

冬春季的头一两个月锻

炼时间至少应避免早 �一�点钟
。

夏秋季节太阳出来

很早
，

早晨 �一�点钟锻炼气候凉爽
，

空气新鲜
。

平

时
，

上午 �� 时
、

下午 �时
，

做健身操对健康有益
。

洗澡的最佳时间
�

不同时间洗澡
，

收效不一样
。

清晨起床洗澡
，

若水温不当
，

人体难以适应
，

易患感

冒
。

中午洗澡虽然能带来一身清洁与轻松
，

但轻快

之后就会疲倦乏力
。

最好是晚上临睡前来一次温水

浴�水温 ��一�� 度�
，

使得全身肌肉
、

关节松弛
，

血液

循环加快
，

使你安然入睡
。

美容的最佳时间
�

皮肤的新陈代谢在夜间 �� 点

至凌晨 �点最为旺盛
，

因此晚上临睡前使用化妆品

美容护肤效果最佳
，

能真正起到促进新陈代谢和保

护皮肤健美的作用
。

饮茶的最佳时间
�

生活中许多人都习惯于餐后

立即饮茶
，

其实
，

这很不科学
。

因为餐后立即饮茶
，

茶叶中的揉酸可与食物中的铁质结合成不溶的铁

盐
，

降低铁的吸收
，

时间一长可诱发贫血
。

若在餐后
�小时

，

食物中的铁质已基本吸收完毕
，

此时饮茶就

不会干扰铁的吸收
。

故餐后 �小时后为饮茶的最佳

时间
。

吃水果的最佳时间
�

人们通常认为饭后吃水果

最佳
，

台湾一教授却提出新见解
，

强调饭前 �小时吃

水果最为有益
。

其理由是
�
水果属生食

，

吃生食后再

进熟食
，

体内就不会产生白细胞增高等反应
，

有利于

保护人体免疫系统
，

从而增强防病抗癌能力
。

饭后

吃水果无此种保护作用
。

此外
，

饱食之后吃水果
，

所

最近
，

笔者应朋友之

邀
，

到闹市区一家小有名

气的饭店聚餐
。

席间
，

服

务小姐端上
“
醉虾

” 。

这是

一道时尚菜肴
，

它是用透

明玻璃缸盛装活虾
，

并浸

满食醋
、

酱油
、

白酒等调

味品
，

约 �一 �分钟后
，

掀

开盖子
，

河虾仍活蹦乱

跳
，

有几只竟跳出缸外
。

大家顿时来了兴趣
，

纷纷

动筷品食
，

餐桌上还不时

发出赞叹气
，

满盆醉虾在

短短几分钟内就一扫而

光
。

醉虾味道鲜美
，

时下

城乡许多大小饭馆为迎

合消费者
“
求鲜食活

”
心

理
，

席宴上这道菜非常盛

行
。

那么
，

生食醉虾是否

符合食品卫生要求呢�据

上海市食品卫生监督机

构 抽样 调 查
，

发 现 有
��� 的样品含细菌总数

超标
，

其中最高的每克醉

�炮�虾中含细菌总数达
��万个之多

，

而含大肠

菌 群 数 超 标 的 为 ��
�

��
。

这个数据充分表明
，

醉虾不能吃
。

因为河虾大

多是野生的
，

也有人工

养殖的
，

它们生长在淡

水里
，

而河水一般都要

受到病原微生物及某些

有害物质的污染
。

即使

这 些 活 河 虾洗 得 很 干

净
，

再加酒
、

醋等凋料加

工处理
，

但由于酒醉时

间很短
，

根本不能达到

有效 的 杀 灭 病 菌 的 目

的
。

现 代 医学 科 研证

明
，

河虾是某些人体寄

生虫的中间宿主
。

据某

市卫生 防疫部门调查 �

家饭馆供应的醉虾中带

有华枝皋吸虫囊蝴的就

有 �家
。

另外
，

还有一种

肝吸虫
，

它是寄生在人
、

猫或狗等动物的肝胆管

内
，

其虫卵入水发育成

囊蝴后
，

即可侵入鱼
、

虾

体内
。

如果人们生吃醉

虾
，

肝吸虫囊坳便会随

之进入消化道
，

引起胆

管炎或胆囊炎
。

为此
，

希

望广大消费奢千万不要

贪一时口福
，

生吃醉虾
，

惹祸上身而损抓 自身的

健康
。

科学健保的

罕一履矍

切勿品尝
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