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春季体内湿气重，加上饮食和生活不

规律，导致体内隐藏了大量的“毒”，此时最

需要排毒了。那么，春季如何排毒呢？

人吃五谷杂粮，在吸收营养的同时，一

些无用的成分也会摄入体内，体内总会积

攒一些毒素，当积攒到一定量还没有及时

排出去的话，就会反馈在身体上。因此，当

身体出现这些症状时，是在提醒你该排毒

了。

1尧便秘

排便是人体排除废物及毒素的最重要

途径，通常每天排便一次。如果排便不规

律，或者有便秘的情况，甚至排便间隔时间

多于 3 天，则说明肠道内留有宿便。粪便留

在肠道内，有害物质被再次吸收，可引起胃

肠神经功能紊乱而致食欲不振、肠胃不适、

腹部胀满、口苦等症状，甚至可诱发结肠

癌。清除体内宿便的要诀是调节饮食，增加

膳食纤维的摄入，同时加强运动。

2尧口臭

口臭是指口内出气臭秽的一种症状，

多由肺、脾、胃积热或食积不化所致。贪食

辛辣食物或暴饮暴食，疲劳过度，虚火郁

结，或某些口腔疾病，如口腔溃疡、龋齿等

都可以引起。解决口臭首先要多注意口腔

卫生，养成饭后漱口的习惯；其次要调理肠

胃，多吃些清淡食物，保持大便通畅。

3尧痤疮

西医认为痤疮主要与内分泌失调有

关，中医认为痤疮多由于过食肥甘、油腻、

辛辣食物，脾

胃蕴热，湿热

内生而引起。

因此，预防痤

疮最重要是保

持规律生活，

不吸烟，不喝

酒，不喝浓咖

啡和浓茶，少

食辛辣，少食

糖果及高脂食物，多吃蔬菜水果，保持大便

通畅。

4尧面色发暗

肺脏是最易积存毒素的器官之一，中

医认为肺管理全身的皮肤，皮肤是否润泽、

白皙，都要靠肺的良好功能。当肺中毒素比

较多时，毒素会随着肺的作用沉积到皮肤

上，使肤色看起来没有光泽。建议平时在空

气清新的地方做深呼吸，然后主动咳嗽几

声，可以帮助肺脏排毒。

有利于身体排毒的食物大全

1.绿豆：绿豆具有清热解毒、除湿利

尿、消暑解渴的功效，多喝绿豆汤有利于排

毒、消肿，不过煮的时间不宜过长，以免有

机酸等受到破坏而降低作用。

2.燕麦：燕麦能滑肠通便，配合纤维促

进肠胃蠕动，发挥通便排毒的作用。将蒸熟

的燕麦打成汁当作饮料来喝是不错的选

择，搅打时也可加入其他食材，如苹果、葡

萄干，营养又能促进排便！

3. 红豆：

可增加肠胃蠕

动，减少便秘，

促进排尿。可

在睡前将红豆

用电饭煲炖煮

浸 泡 一 段 时

间，隔天将无

糖的红豆汤水

当开水喝，能

有效促进排毒。

4.胡萝卜：胡萝卜对改善便秘很有帮

助，也富含 β- 胡萝卜素，可中和毒素。新

鲜的胡萝卜排毒效果比较好，因为它能清

热解毒，润肠通便，打成汁再加上蜂蜜、柠

檬汁，既好喝又解渴，也有利排毒。

5.莲藕：莲藕的利尿作用，能促进体内

废物快速排出藉此净化血液。莲藕冷热食

用皆宜，将莲藕打成汁，可加一点蜂蜜调味

直接饮用，也可以小火加温，加一点糖，趁

温热时喝。

6.柠檬：柠檬中富含维生 C 和各种酸

性物质，经过合理的调配，还是十分有效的

减肥物质，特别适合用于清肠减肥。

7.蜂蜜：近代医学研究证明，蜂蜜中的

主要成分葡萄糖和果糖很容易被人体吸收

利用。常喝蜂蜜能达到排出毒素、美容养颜

的效果。

8.苦瓜：苦瓜有去火消脂、解毒排毒、

养颜美容的功效，现代医学研究发现，苦瓜

中存在一种具有明显抗癌作用的活性蛋白

质，增加免疫细胞的活性，清除体内的有害

物质。

9.黄瓜：黄瓜所含的黄瓜酸，能促进人

体的新陈代谢，排出毒素。维生素 C 的含

量比西瓜高 5 倍，能美白肌肤，保持肌肤弹

性，抑制黑色素的形成。黄瓜还能抑制糖类

物质转化为脂肪，对肺、胃、心、肝及排泄系

统都非常有益。

10.黑木耳：黑木耳中的胶质可将残留

在人体消化系统内的灰尘杂质吸附聚集，

排出体外，有清涤肠胃作用。黑木耳营养价

值较高，味道鲜美，蛋白质含量甚高，补称

之“素中之荤”，是一种营养颇丰的食品。

11.海带：海带有消痰平喘、排毒通便

的功效。海带能加速病变和炎症渗出物的

排除，有降血压、防止动脉硬化、促进有害

物质排泄的作用。同时，海带中还含有一种

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。

12.芦笋：芦笋性味甘寒，有清热利尿

功效，对口干、烦热等春季常见症状，都能

有所缓解。芦笋所含的天门冬素有利尿作

用，能排除体内多余的水分，有利排毒。芦

笋中水溶性维生素较丰富，但过度烹煮容

易使这些维生素流失，而且还影响芦笋特

有的爽脆口感，适宜的烹饪方法是焯水后

清炒或凉拌。

春季排毒食物和方法推荐

每天走路对身体的好处

俗话说，“生命在于运动”。运动的种类

举不胜举，走路大概是最简单易行的一种

运动了。走路，不仅是工作之余、茶余饭后

的一项活动，还是一种经济简便、不需要任

何特殊设备的运动。走路不同于跑步，跑步

不论如何有益，但其强度并不是所有人都

能参与的一项运动。走路也不同于做操、跳

舞需要定的场地和技巧，走路特别适适合

中老年人，是中老年人延年益寿的良方。

一尧经常走路对身体有哪些好处

1尧减少腿部血栓尧动脉硬化患病率

我们都知道，腿部占据了人体的三分

之二的肌肉含量，随着年龄的逐渐增长，老

年人很容易在腿部出现血栓，并逐步演变

为静脉曲张、动脉硬化的病症，而走路可以

让腿部肌肉有频率的进行收缩和舒张，让

血液更好的进行循环，从而减少人们腿部

血栓、动脉硬化的患病率。

2尧塑造身材曲线

长期坚持走路，可以 减少脂肪在腹

部、臀部的堆积，从而让拥有一个很好的身

材曲线。

3尧缓解尧治疗便秘

走路可以增强胃部的分泌

功能，更好的促进肠胃中的食物

消化，同时也能更快的将体内多

余的热量消耗出去，对缓解便秘

有着很不错的效果。

4尧防治三高疾病

运动走路都可以有效的阻

止甘油三酯和胆固醇在动脉壁

上的扎堆聚集，而且也能消耗体

内糖分，对防治高血压、高血糖、高血脂都

有防治作用。

5尧促进大脑运转袁预防老年痴呆

走路让身体动了起来，也加快了血液

中垃圾的排放速度，让身体更轻松的同时，

也能让大脑变的更灵活。据研究表明，保持

每天走路不少于 1、4 公里，还可以预防老

年痴呆症呢。

6尧走路可减轻久坐带来的伤害

新研究中，密苏里大学医学院营养学

和运动生理学助理教授霍梅·帕迪拉博士

及其同事对 11 名健康男性长时间久坐之

前和之后的血管功能进行了对比分析。结

果发现，在办公桌边连续坐 6 个小时之后，

参试者动脉（小腿动脉）血流大大降低。而

当参试者短时间走动后发现，10 分钟随意

的走动可以恢复血管功能，改善血流速度。

7尧走路可修复饮酒所造成的脑损伤

研究人员选取了 60 名参试者，让他们

报告自己的喝酒量、酗酒程度和参加有氧

运动的频率，并检测这些因素对他们大脑

相关区域的影响。结果显示，喝酒对脑白质

的影响取决于参试者的有氧运动量。对于

那些有氧运动量较少的人来说，喝酒会损

失脑白质；对于经常做有氧运动的人来说，

喝酒对脑白质健康状况的影响就没那么明

显。由于有氧运动能缓解老化引起的神经

和认知功能衰退，因此这种锻炼形式也能

逆转或预防喝酒对大脑造成的损伤。

8尧走路可以瘦身

以瘦身为目的步行，即充分利用从腹

部到胸部加上背部的肌肉来走路，这样正

确的姿势可以消耗掉多余的能量，让身体

的曲线紧绷起来。

9尧防心脏病

早在上世纪 20 年代初，美国心脏学会

奠基人、着名心脏病学家怀特博士就提出

步行锻炼能预防动脉粥样硬化并首创了以

走路作为心脏病和心梗病人康复治疗的方

法，取得了良好效果。

10尧防大脑萎缩

美国匹兹堡大学研究表明，要防大脑

娄缩、老年痴呆，途径之一就是每周

步行不少于 9、6 公里。步行不仅可

以增加大脑体积，还会让记忆力减

退的几率降低 50%

二尧走路也分人群的吗

1尧普通行走法院其速度为每分

钟 60-90 步，每次走 20-40 分钟这

种走路，适合于冠心病，高血压、脑

出血后遗症以及有呼吸系统疾病的

人。

2尧快速行走法院每分钟 90-120 步，每

次 30-60 分钟，这种走路，适合于身体健康

的中老年人和慢性关节炎，胃肠病及高血

压病的恢复期。

3尧反臂背向行走法院把两手臂放在腰

的命门穴上，缓步背向行走 50 步，再问前

走 100 步，这种走路，适合有轻微老年痴呆

症和患有神经系统病的人。

4尧摆臂行走法院每分钟 60-90 步，两臂

作前后较大幅度的摆动，这种走路，适合于

肩周炎，上下肢关节炎，慢性气管炎，肺气

肿的病人。

5尧 还有一种摩腹行走法院 每分钟

30-60 步，每走一步，两手旋转按摩腹部，

正反方向交替进行，这种走路适合患有胃

肠病的老人。

年轻人大多数都在为工作而整天忙

碌，没有多余的时间去健身房锻炼，那么，

就选择每天都多走几步路吧，它对人体的

好处远比我们知道的要多的多，而且简单

易做，不妨一起来试一试吧！
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