睡眠时间与脏器的关系
经过一天辛苦的工作或者是学习，晚上就要有充足、高质量的睡眠，才能让身体尽快恢复到较好的状态。所以不建议大家熬夜，熬夜属于违反生物钟的行为，极其容易引起身体不适甚至猝死的发生。每天有八个小时的睡眠时间很关键，不同的睡眠时间时间对肝脏的影响也是不同的，具体的睡眠时间与脏器的关系如下。

晚上9-11点和晚间11-凌晨1点
在晚上九点到十一点期间，是人体免疫系统即淋巴的排毒时间。在这个时间之内，最好是保持身心的放松，如果可以听音乐是最好不过的了。而肝的排毒是在晚间十一点到凌晨一点之内，在这段时间内，人体必须进入深度睡眠之中，只有这样才能够顺利地排毒。不要小看肝的排毒，它对人体的生理功能是十分重要的。不仅可以调节血量，还能够滋养肝脏本身，可以促进人体气的排泄。当人体如果出血，心情抑郁，排便不畅时，就是肝脏出现了问题。而对于女性来说，一旦出现闭经过早，痛经等情况时，也代表自身的肝脏出现了问题。

凌晨1-3点和3-5点
在凌晨一到三点之间，属于肺的场合。时间之内肺会进行排毒，是为什么当人体感冒时，在这段时间内，会咳得最为激烈的原因了，不过不应该用药去进行止咳，顺其自然便好，以免得不偿失，导致废弃杂物在肺内积聚。一般情况下，三点到五点是人体肾的排毒时间，为了保护自己的肾，一定要按时睡觉，不要熬夜到现在。而且如果在三点到五点之间，自己被噩梦惊醒，或者是出现大汗淋漓的现象，就代表了自身肾出现了问题，在这种状态之下，一定要及时去进医院进行治疗，以免拖延太久，导致病情加重。

凌晨5-7点和早上7-9点
大肠的排毒时间便是在凌晨五点到七点之间。所以在这个时候，人体往往会产生想上厕所的冲动，因此，在这种情形下，不要憋着，要及时的去排险。而在早上七点到九点之间，是小肠吸收人体营养的阶段，因此人应该去补充一些营养物质，进行一顿美味的早餐。不过如果自身有疾病的话，最好是在六点半以前就吃早餐，而对于喜欢养生的人来说，最好是在七点半之前完成早餐的摄入。所以对于那些不喜欢吃早餐的人来说，一定要改变这个不好的习惯，否则时间一长会容易得胆结石。
