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小心保护！人体几大黄金三角区，养好了，百病不扰！
颈部金三角：怕受寒
颈三角区在后脖子的枕骨下，包

括第一颈椎和第二颈椎。此区域是
众多神经和血管必经道路，颈椎相关
性疾病常是这里出了问题，严重起来
可导致耳聋、头疼、瘫痪、中风等症。

保护方法：
常前、后、左、右活动脖子。睡

觉时，不要睡太高的枕头，一个拳
头高即可。

不要对着脖子直吹空调，以防
寒湿侵入，引起酸痛，天冷要戴着
围巾，不要让脖子裸露在外。

肩部金三角怕重
肩部金三角，是肩部和背部蝴

蝶骨构成的左右两个肩三角，被三

角肌包围着。因肩部肌肉劳损引
发的肩周炎等慢性炎症，都是对肩
三角区保护不当造成的。

保护方法：
背包别太重，最好双肩背;久坐

后活动肩关节，可做做摆臂运动、
双臂大绕环。如肩部肌肉已劳损，
不要提重物等。

膀胱金三角怕憋尿
膀胱三角区在膀胱底部，一般

膀胱炎、膀胱结核多发生在此。如
出现尿不出来、排尿次数增多，可
能是此三角区肌肉松弛，或感染病
菌了，夏天应重点防护。

保护方法：
尽量多喝水，以对膀胱的毒素起

到冲刷作用，每天不少于1500毫升。
不要憋尿，保持尿道口卫生、清洁。

生殖三角区怕感染
这个三角区包含了全部的生

殖器官，且长期相处于阴暗、潮湿
的环境中，容易滋生细菌。

保护方法：
务必要注意卫生，勤换内裤，

如厕后要洗手。
脸部三角区怕挤伤
面部静脉是惟一一条没有静

脉瓣的静脉，由于面部静脉的特殊
结构，血液除了会正常向下流动到
颈部静脉，还会向上流到颅内。

保护方法：
脸上长了痘痘，千万别用手去

挤，不然手或痘痘周围皮肤上的细
菌、灰尘很容易随之进入血液，沿
着静脉网络四处流窜，最易造成眼
睛和鼻子等器官感染，严重者还会
引发颅内感染而危及生命。

腘三角治关节疼痛
腘横纹内侧有两个肌腱，叫半

肌腱、半膜肌肌腱。外侧有一个股二
头肌肌腱。这里的穴位有：阴谷、委
阳、委中、浮郗，是足太阳膀胱经和肾
经经过的地方。记不住穴位的话，只
要点揉这个三角区就好了。

功效：
膝关节的病，用手揉这几个穴

位可以消肿。平时作为预防，也可
以用大拇指点揉。

拇指点揉腘三角，可以消除膝
盖肿胀，对于腰背疼痛、风湿类风
湿性关节炎、关节扭伤以及其他原
因所导致的膝关节疾病，具有良好
的治疗效果。

足三角补肾治虚
这个三角区内，除了三阴交以

外，都是足少阴肾经的穴位，这个
区是补肾的特别好的地方。用拇
指在这个区域内点揉。发现哪个
地方疼就揉哪里。

功效：
可以有效地补肾，对于中老年

人出现的肾虚症状，如糖尿病、五
心潮热、失眠等都有明显的疗效，
还可以缓解女性更年期的症状。

日梳三次头，疏通经络不用愁！
生活当中我们每天都要梳头，

其实梳头也是要讲究方法的，如果
梳头时间选对的话有助于我们长
寿的，那么梳头的好处有哪些呢?
梳头的禁忌有哪些呢?今天小编就
为大家介绍一下!下面大家就跟我
一起来看看吧!

养成良好的梳头习惯,还需要
遵循一定的规律。古人“一日三
梳”的方法就可以学习一下!

第一梳：清晨洗漱完毕后,用
5-10分钟时间梳头。要顾及到前
后左右各个地方,从额到颈;由慢
到快, 由轻到重,双目微闭,专心梳
理。

梳头结束后,双手可以做拉耳
抓颈等动作,让整个头部血脉畅通。

第二梳：午饭之后,再利用 5-
10分钟时间梳梳头发。依照早晨
的方法再梳一遍,可对头皮轻轻按
摩,刺激头部穴位。

第三梳：晚上临睡前,用 5-10
分钟梳头。包括拉耳抓颈,让头部
穴位得到更有效的刺激和按摩。
动作要轻缓,双目紧闭,心境平和。
睡前的头部按摩,对提高睡眠质量
很有帮助。

经常梳头的好处
梳头发是我们每天都要进行

的一件事情，甚至有些爱美的女性
还会随身携带梳子。事实上，梳头
的是一件非常有利于身心健康的
举动，是值得发扬的。具体的经常
梳头有很多好处：

疏经活血
中医上认为，头部是身体的重

要组成部分，是身体百脉、诸阳汇
聚的地方，共有四十几个穴位和许
多经脉。

经常梳头可以达到疏通经脉、
活血的作用。如果感觉到疲惫，那
么只要梳头几分钟，则可以有效的
放松。

保养头发
中医认为“发为血之余”，梳头

可以加快血液循环，这样就可以令
头皮上的细胞获得充足的营养，头
发也会变好。

经常梳头可以增强摩擦，最终
达到疏通经脉的作用。这样头发
可也获得足够的营养，发质也会越
来越好，一头秀发乌黑亮丽。

保健提神
除了保护头发之外，经常梳头

还能够有效的保健身体。除了常
见到明目之外，还能够缓解头痛、
预防感冒，甚至可以辅助降压，减
少出现脑部疾病的可能。

在工作、学习繁忙休息之余，
经常梳头还能够起到保健提神、解
除疲劳的作用，甚至能够延缓大脑
衰老。

清洁头发
经常梳头的好处还体现在清

洁头发上，梳头能够有效的剔除掉
断发、浮皮、污垢、分泌物等等，保
持头发、头皮的清洁，促进头部的
皮脂腺进行分泌，增加新陈代谢。

梳头的正确方法
梳头力量把握好
如果想要通过梳头来疏通全

身的话，那么就必须要用力梳，梳
到头皮微热，才能调动人体的阳
气。此种方法一般多用于年轻力
壮、体质较强，或新、急病的实证
者。

如果希望达到活血化瘀，激发
人体正气，增强免疫的功能，建议
梳理时按压力量较小，移动速度
慢，此法适用于年老体弱，或久病
重病的虚证者。

冬季菌菇最养人，
这几种菌菇你千万别错过！

菌菇营养丰富，味道鲜美且营
养好吸收。在寒流来袭之际，它们
更是你提高免疫力，避免感冒的武
器。

这就给你推荐 6种菌菇，快来
看看它们的养生奥秘吧!

香菇：调养免疫力
众所周知，免疫力低下的人

群在冬季较为容易感冒。中医认
为“正气存内，邪不可干”，通过强
化体内正气，则不会轻易受到病毒
侵袭，而香菇就具有扶正气的功
效。

现代医学研究也表明，香菇中
所含的多糖能提高人体免疫功能，
且香菇的香气挥发成分也有抗病
毒的效果。所以，如果冬季常吃香
菇，你的免疫系统功能会增强，不
易发生感冒哟。

竹荪：润肺止
咳

竹 荪 是 名 贵
的 食 用 菌 ，营 养
丰富，香味浓郁，
滋 味 鲜 美 ，自 古
就 被 列 为“ 草 八
珍 ”之 一 。 中 医
认 为 ，肺 虚 久 咳
可以通过食用竹
荪 来 缓 解 ，这 里
的肺虚久咳指的

是慢性咳嗽，而不是一般感冒引
起的咳嗽。

肺主表，经常出汗、自汗盗汗
或出现动则气喘等不适症状都是
由肺虚引起的，而白色入肺，对由
肺虚导致的咳嗽，白色的竹荪可以
通过补气养阴、滋养肺部来达到缓
解咳嗽的效果。

猴头菇：滋补养胃
猴头菇，菌中之王，形似猴

头而得名。民间有“多食猴菇，
返老还童”之说。由于猴头菇具
有降低胃酸的功效，能通过降低
胃酸来保护胃黏膜，因此，猴头
菇对因胃溃疡、慢性胃炎、胃酸
高所导致的不适症状有很好的
缓解作用。

专家建议，缓解胃病问题，可
食用猴头汤。选取猴头菇60克，以

温水浸软后，切成薄片，加水煎汤，
稍加黄酒服用效果更佳。黄酒实
际上又称米酒，具有补中、保护胃
黏膜的作用。

银耳：美容养颜
银耳又称雪耳、白木耳，味甘、

淡，性平，既有补脾开胃的功效，又
有益气清肠、滋阴润肺、美容养颜
的作用，还能增强人体免疫力，是
平常百姓的“燕窝”、四季进补的佳
品。

对于女性来说，脸上长斑是一
件很让人困扰的事情。银耳富有
天然性胶质，有滋阴润肺之功效，
长期食用可以起到润肤，去除脸部
黄褐斑、雀斑的作用。

木耳：补血养颜
黑木耳，其性平味甘，具有滋

补、润燥、养血益胃、润肺的作用。
黑木耳含铁量高，补气养血，可使
人面色红润，面如桃花。

据现代科学分析，每 100克干
木耳中含铁97.4毫克，高于我们所
熟知的补铁蔬菜——菠菜(100克
含 2.9毫克铁)中的铁含量 30倍以
上。

除此之外，黑木耳还可用于气
血不足、身体虚弱、面色苍白、缓解
贫血、月经不调、月经量等不适症
状，所以女性多吃黑木耳对身体是
有绝佳的益处。

花椒泡脚的功效和作用
化解疲劳促进睡眠

在中医看来，花椒性温，味辛，
有温中散寒、健胃除湿、止痛杀虫、
解毒理气、止痒祛腥的功效;可用
于治疗积食、停饮、呃逆、呕吐、风
寒湿邪所致的关节肌肉疼痛、脘腹
冷痛、泄泻、痢疾、蛔虫、阴痒等病
症。

都能活血通络，使整个机体血
脉畅通，浑身暖融融的。花椒水泡
脚既解乏，又利于睡眠，可以改善
局部血液循环，促进代谢，驱除寒
冷，最终达到养生保健的目的。

花椒泡脚的具体功效
1、预防流感
北京四大名医之一施今墨生

前就坚持每晚用花椒水浴足，然后
用左右手交替按摩涌泉穴 100次
的方法进行保健。

用花椒水泡脚，可以使全身经
络疏通、血脉流畅，能调节人体机
能，从而达到自我保健的效果。还
可以增强人体对流感病毒和其他
传染病的免疫能力，可以起到非常
好的驱寒、疏络的作用，对于预防
伤风、感冒效果很好。再配合上涌
泉穴进行按摩，效果更佳。

2、驱寒祛湿
花椒辛温，是最佳的驱寒之

物。坚持用花椒泡脚，可以驱除五
脏六腑的湿寒之气。而在三伏时
节，坚持每晚用花椒泡脚，驱寒通
络的功效将会加倍，并且能通血
脉、调关节。有长期风湿关节炎的
患者和体质虚寒的患者，都可以得
到很好的缓解和治疗的作用。

3、缓解疲劳，改善睡眠

中医认为用花椒水泡脚比用热
水泡脚促进睡眠效果更好。其实方
法很简单，用一个棉布包50克花椒，
用绳系紧，加水煮开后用这个水泡
脚即可。花椒包可以反复利用，用
一个星期左右再换新的就可以了。

4、防止白发
花椒的药用价值还有很多的，

像预防白发的发生。花椒泡脚不
但能有效去除脚气，杀菌止痒，还
能促进身体的血液循环，祛除身上
的虚汗，就能对抗衰老做到预防白
发的功效。

5、治疗瘙痒
花椒泡脚也能治疗瘙痒，取花

椒 15克，蛇床子 30克，地肤子 20
克，把这三味放到盆里加上适当的
开水，温度也在能接受的范围。每
天晚上泡上一次，一次跑 20到 30
分钟左右。经常泡脚，对于脚气、
下肢寒凉、皮肤瘙痒，经常觉得脚
面瘙痒，甚至骚破皮了还会出水患
者来说，都有非常好的治疗效果。

花椒水泡脚的具体做法
做法：主要就是用一个棉布包

50克花椒。用绳系紧加水煮开后
用这个水泡脚即可。

用量：50克花椒
煎汤时间：用花椒煎汤 40分

钟
汤量：倒进洗脚盆要漫过脚

踝，这样效果更好
泡脚时间：如果温度适宜，可

以泡洗一会儿。最好不要低于 20
分钟，如果汤水凉了，可以预先留
一些热的，边洗边加热水。


