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浅谈养好身体十大黄金三角区

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、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，如厕前要洗手。

脸部三角区：怕挤伤

面部静脉是唯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。

临床中经常有患了消化性溃疡的病友
在治疗过程中，频繁更医，还是反复发作，久
治不愈。殊不知既然患上了消化性溃疡，就
必须找到自己信赖的专科医师，按疗程服
药，医生需要制定一个治疗方案，虽然用药
有不同，但原则是一致的，具体包括以下几
个方面：

（1）减轻痛苦，尽快缓解症状：治愈溃疡
需要4~8周，缓解症状却不需要这么长时间，
要做到：休息好。暂时从紧张的生活和工作
中退出。按要求正规服用抗溃疡药物。对主
症进行治疗。

（2）及时就诊，正规治疗：一旦确诊为消
化性溃疡，应及时到医院消化科就诊，这样可
以尽早治疗，还可以防止因治疗不及时或不
正确而出现出血或穿孔。不要自己到药店买
药吃，也不要见什么药就吃什么药，正规治疗
比自己服药效果好得多。什么是正规治疗
呢？一般而言有三个方面：

正确的方案：确定一个合适的方案并坚
持治疗。现在治疗溃疡的药物相当多，根据
个人情况，由医师指导选择其中3~4种即可。

调摄：注意精神、饮食、体力等方面的调
理，配合药物治疗。及时复查；通过复查来判
定疗效。临床症状只能反映疗效的一个方
面，每个人对某种药物的敏感性可能不一样，
所以症状减轻程度并不完全与溃疡愈合程度
成正比，只有通过复查胃镜才能明确疗效怎
样，从而决定下一阶段的治疗，或巩固治疗，
或更换药物。

（3）按时复查：一般溃疡经过 4~8 周的
系统正规治疗可以治愈，确定治愈是根据胃
镜或钡餐复查结果而定。临床症状消失不
等于溃疡已治愈，而有轻微不适不等于溃疡
未愈，因为有的人可能同时伴有慢性胃炎。
溃疡按时复查还有另一方面的价值；防止漏
诊某些极早期的胃溃疡癌变。

（4）防治并发症：有些病人错误地认为
溃疡治愈了就不再管它，重新吸烟、酗酒、紧
张、过度疲劳。其实，溃疡治愈后复发率是相
当高的。如何防止溃疡复发不仅仅是医师的
事，更需要病人的配合。

本人专业治胃五十余载，主张以中药汤
剂配合中药散剂，幽门螺杆菌（HP）阳性者，

再加用抗HP的三联方案，标本兼治，促进溃
疡愈合，减少溃疡复发。

本人经典案例：

江某（女），56岁
初诊：2004年9月15日
主诉：病员有胃病史十余年,多次胃镜诊

断为“十二指肠球部溃疡、慢性浅表性胃
炎”。近二月恶心呕吐，食欲不振，常自汗出，
倦怠无力，大便不畅。

诊查：舌质淡，脉濡弱。
辨证：脾胃气虚，胃气上逆。
治法：健胃益气，和胃降逆。
处方：法半夏 10 克，干姜 6 克，茯苓 15

克，党参10克，炒白术10克，陈皮10克，砂仁
6克，牡蛎30克。5剂。

二诊：服上药各症缓解，肢软乏力如前。
处方：黄芪 30 克，桂枝 6 克，白芍 12 克，

甘草5克，党参10克，干姜5克，红枣6枚，生
龙骨30克，生牡蛎30克。5剂。

三诊：呕吐、自汗向愈，食欲增强，体力
恢复。继以自拟2号溃疡炎散调理而愈。

浅谈消化性溃疡的治疗原则

□ 名老中医 张勋友

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，只要点揉这个三角区。

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。

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。

锁骨三角区：补肺气

手叉腰，肩前倾，可摸到身体下凹的
一块为锁骨三角区，构成的三角形又叫锁
骨下窝。其上有气户、云门、中府穴。

功效：这三个穴位组成的三角区对我
们呼吸功能有非常好的调节作用。肺主
皮毛，肺经由内向外出于这个位置，肺脏
受伤了以后，热毒会通过经脉反映到皮肤
表面。通过肩三角区域的皮肤状况可以
判断呼吸系统的问题，点按锁骨三角区可

以排除肺热，也可有助于补肺气。

膝三角：清血泄心火

位于膝盖前面的内侧上方，先把腿曲
成90度，腘窝横纹的内侧端，向上骨头下
方有一窝（曲泉穴），再往上肌肉高起的位
置一按（血海）再往大腿上一指宽（百虫
窝）。

功效：磨擦膝关节的内侧三角形区
域，可以调节血液循环，治疗气血不畅造
成的皮肤瘙痒，因下焦湿热面造成的外阴
瘙痒、白带异常等症状。长期磨擦掌心的
穴位，可达到泄心火去烦躁的作用。

手背三角区：治疗手麻

手背上食指和拇指交界的三角区，经
常按揉可以治疗热病及指痛麻木等症。

5个能治病的三角区

5个危险三角区

我们人体存在诸多三角区，其中有十个非常重要的三角区，它们是脏器、血管、神经、穴位的集合地，是人体重
要的功能区域，这些部位一定要小心保护好了。


