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如果你也有爱心，你的单位有条件、有能力为公交车长健康保驾护航，请
@我们，让我们和郑州华领一起加入到关爱公交车长的队伍中来，大家齐心
协力，营造更美的郑州公共交通风景线！为郑州这座“大爱之城”添彩！为9
月即将举行的第十一届全国少数民族传统体育运动会助力加油！

子时（23：00~1：00）
胆经值班
上床睡觉护阳气

《黄帝内经》认为，“夜半为阴
陇，夜半后而为阴衰”。这里的
“夜半”即指子时，意即子时为阴
气最重的时刻，阴主静，阳主动，
人体此刻最需安静，最宜安然入
睡。所以夜半的时候，不要再去
跳啊、唱啊的，而应该睡觉，用睡
觉来保护阳气。

丑时（1：00~3：00）
肝经值班
深睡眠远离脂肪肝

丑时气血流注肝经，这时轮
到肝“值班”了。《黄帝内经》认为，
肝为“将军之官，谋虑出焉”。即
肝与思维也是紧密相连的，肝气
足，思维就会敏捷，反应也会灵
敏。如果此刻没有好好休息的
话，肝血不能及时回流，就会导
致代谢失常。现在脂肪肝患者
越来越多，就与不规律的生活习
惯有关。

寅时（3：00~5：00）
肺经值班
“相傅之官”忌打扰

肺为“相傅之官”，寅时全身
气血都流注肺经，此时肺是最忌
打扰的。如果有器官在此刻特别
活跃的话，肺就不得不多分配给
它一些气血，这样就极易导致气
血分布不均。因此，此时人体也
需要深度睡眠。

卯时（5：00~7：00）
大肠经值班
空腹喝水排毒素

卯时，大肠经“上岗”了。为
了配合大肠经的工作，这个时候
该去“方便”，把体内的垃圾毒素
排出来。而喝一杯空腹水，可以
帮助人们更轻松地“方便”。

辰时（7：00~9：00）
胃经值班
按时早餐最重要

辰时是上午7时至9时，此时

胃经值班，一定别让它闲着。此
时胃已经等了整整一个晚上，所
以，每天一定要早起吃早餐，而且
要多吃一些、吃好一些，不用担心
发胖的事。

巳时（9：00~11：00）
脾经值班
站起来走一走

上午 9时至 11时，此时脾经
值班，是脾脏最活跃的时间，早上
吃的饭在这个时候开始运化。办
公室一族宜起身活动一下，给自己

倒杯水慢慢饮用，让脾脏处于最活
跃的程度。爱锻炼的人，这个时间
段进行锻炼，效果才是最好的。

午时（11：00~13：00）
心经值班
养心时间宜小憩

在古代的计时方法中，人们
最熟悉的莫过于子时和午时，如
古代练子午功、睡子午觉。午时
要进行两项重要的生命活动：吃
午饭、睡午觉。饮食以养形（形
体），睡眠以养神（心神），形神皆
安，则体康身健，百病不侵。所
以，中午吃完饭后，即使睡不着，
闭一会儿眼睛也受益良多。

未时（13：00~15：00）
小肠经值班
消化吸收功能最旺盛

未时小肠经“当班”。小肠主
吸收，午时吃的午饭，消化吸收在
未时开始进行，午餐吃得好不好，
对我们的身体健康会产生非常深
远的影响。所以午餐应在下午 1
点前吃完，这样小肠才可以在其
精力最旺盛的时候吸收营养物
质。“过午不食”道理也在此。

申时（15：00~17：00）
膀胱经值班
喝足水分利排尿

申时膀胱经值班，人体有一个
重要任务：新陈代谢。膀胱是人体
日常的主要废物排泄通道，如果此
时多喝一些水冲一冲身体的这个
“下水管道”，就能有效预防管理

生锈、拥堵等麻烦，来点儿乌龙茶
或普洱茶，最适合减肥人群。

酉时（17：00~19：00）
肾经值班
工作完毕多休息

酉时，太阳落山鸡回笼，预示
着开始进入一天中的“秋冬季
节”，秋冬季节就是收获贮藏的季
节。这里的贮藏就是把粮食装进
仓库，人体的“粮食”和“仓库”指
的就是“精气血”和“肾脏”。所以
此时是人体贮藏精华、调养肾脏
的最佳时机，不宜过劳。

戌时（19：00~21：00）
心包经值班
心情愉快莫生气

戌时心包经值班，此时要保
持心情愉快，晚餐不宜过腻过多，
餐后要休息。如果在家，可拍拍
手张开双臂调理一下心包经，并
给家人一个拥抱。此时脑神经也
很活跃，是看书的最佳时间，不妨
躺在床上看看书，做一下准备入
睡的工作。

亥时（21：00~23：00）
三焦经值班
安身定神休养生息

三焦经掌管人体诸气，是人
体气血运行的要道，也是六腑中
最大的脏腑。人如果在亥时睡
眠，百脉可休养生息。此时可以
做一下八段锦的第一个动作“两
手托天理三焦”，有点像伸懒腰，
对养生有益。

@郑州女车长，免费晒后修复套餐快来领
和郑州华领整形一起，关爱郑州女公交车长吧

七月流火，赤日炎炎，进
入伏天的郑州，更是热浪逼人。

7月 26 日，由郑州晚
报、郑州华领医疗美容医院
主办，郑州市公交总公司协办
的“‘有爱 绿城晒不黑’——
郑州华领用‘爱’为烈日下的
公交女车长遮阳”大型公益
活动正式启动。即日起至
10 月 31 日，郑州市 2000
多名公交女车长，均可凭有
效工作证件到郑州华领医疗
美容医院领取5次免费晒后
修复套餐，享受医院提供的
爱心服务。
郑报全媒体记者 刘书芝

养生“十二时辰”

热播的《长安十二时辰》，以时间为线索刻画出长安城
真实的一天。要知道，十二时辰制始于西周，《黄帝内经》就
通过这种计时工具将十二时辰养生法巧妙地融入人们日常
生活之中，每个时辰该干什么不该干什么，小编给整理了一
下，一起来看看吧。

车轮上的“铿锵玫瑰”驶出郑州“流动的美”
城市公交是一座城市重要的

流动窗口。在倡导绿色出行的当
下，选择公交出行的市民越来越
多。夏季，经过半个小时、一个小
时抵达目的地，我们可以坐在办公
室里吹着空调、喝着茶；我们可以
拥进有空调的场所，享受没有阳光
照射的清凉和惬意。而那个陪着
我们从起点到终点的公交车长，却
要重新出发，驶向下一个站点。

一年 365天，一天差不多 10
个小时，公交车长们的日常就这

样在来来往往中周而复始。
我们能看到、能感受到的是，公

交线路密集了、车体漂亮了、服务温
馨了、班次准点了。但我们所不知
的是，他们凌晨出车、夜半归家，无
论严寒酷暑所付出的辛苦和努力。

而这其中，公交车长中的女车
长，除了在工作上要爱岗敬业、无私
奉献，把车厢当家、把乘客当家人，
还要在家庭生活中撑起一片天。

这些车轮上的“铿锵玫瑰”，她
们的劳动更值得全社会的尊重。

郑州女公交车长 可享免费晒后修复套餐
今年夏季持续高温，为了广

大市民的出行方便，郑州市公交
总公司女车长们不惧高温、酷
暑，长时间在户外工作，日光、紫
外线、高温的烘烤，晒黑和晒伤
很难避免，防晒和晒后修复显得
尤为重要。

为此，一直牵挂着这一群体
的郑州晚报发起“有爱 绿城晒
不黑”公益活动。作为热心公益
的医美机构，郑州华领医疗美容
医院积极响应号召，立足医美机
构的医疗优势，担起了这份光荣
的责任，免费为全市公交女车长
提供暑期晒后修复服务，用爱心

为公交女车长撑起一把遮阳大
伞，送去一份舒爽的夏日清凉。
现场，郑州晚报平台管理中心总
监方静、郑州市公交总公司女工
部主任李静、郑州华领医疗美容
医院院长李博共同启动“有爱
绿城晒不黑”公益活动。

即日起至 10月 31日，凡郑
州市公交女车长，均可凭有效工
作证件到郑州华领医疗美容医
院领取 5次免费晒后修复套餐，
享受医院提供的爱心服务。公
益活动现场，郑州华领医疗美容
医院还向郑州市公交总公司捐
赠太阳伞200把。

帮助每一个求美者 迎来美丽精彩的自己
郑州华领医疗美容医院院长

李博称，成立于2017年郑州华领
医疗美容医院，总部设在上海，是
一家以高端医美连锁、医疗健康科
学研究为主的集团化公司，现设有
整形外科、皮肤美容、无创美容、中
医美容、口腔美容等核心科室，汇
集了一大批国内外优秀的整形专
家，斥巨资引进多台国际认可且顶
尖的医学美肤仪器，以经验丰富的
专业医生为支撑，遵循“治疗+保
养”的综合管理，“帮助每一个求美
者迎来美丽精彩的自己”。顾客在

华领，均可享受术前细致诊断、术
中精细化操作、术后细心监护、星
级温馨病房等服务。

李博说，“只要人人都献出
一份爱，世界将变成美好的人
间”。在公益的道路上，郑州华
领会将爱心与美丽传播得更广
更远，让更多人看到社会温暖与
美好的一面，为社会带来更多的
正能量。同时，我们也盼望更多
的人投入到公益事业中，与郑州
华领一起，为正能量社会贡献一
己之力，将公益进行到底！

爱的接力赛 希望有你有我有大家


