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脖子上有一条

真正的“生命线”
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人的手上有条 “生命线”， 但目前， 还没有研究

表明它对健康有影响。 不过， 我们的脖子上真的有

一条 “生命线”， 它决定了我们的 “命脉”。

脖子连接了头颅与躯干， 其中的颈椎、 器官、

食管和密集的神经、 血管， 都是维持生命重要功能

的 “要道”， 能起到以下重要作用。

1.

为大脑供血

从后脑勺到肩膀上方的锁骨 ， 都属于脖子的

“疆域”。 它的两侧分布着颈动脉， 又与椎动脉一起

负责大脑的血液供应。 颈动脉为大脑提供

80%

以上

的供血， 我们可以在喉咙突出部分两侧大约

5

厘米

的地方， 触摸到它的跳动。

2.

构成免疫防线

脖子里分布着密集的淋巴结与神经干。 病毒、

细菌最易侵犯呼吸道和口腔， 受到感染的淋巴液回

流时， 第一站就是脖子。

3.

脖子里的神经调节全身

大脑发出的神经都要经过颈部下行， 其中

8

对

脊神经支配人体的运动和感觉。

4.

对脑神经调节

血压、 呼吸和胃肠蠕动； 交感神经能使人心跳

加快、 肢体血管收缩、 让人出汗等； 副交感神经兴

奋能使人心跳减慢、 变弱。

从中医的角度来说， 脖子还是全身经络的贯穿

之处， 脖子后面的风池、 风府、 大椎穴等穴位， 是

养生保健的 “要点”。 其中， 颈椎起到支撑脖子里这

些生命要道的作用， 是一条重要的 “生命线”， 一旦

受伤， 会引发一系列连锁反应。

有几个小方法 ， 能帮你自测是否患有

颈椎病 ：

肢 体 某 一 部 位 发 生 像 触 电 一 样 的 放 射 痛 ，

是神经根型颈椎病的典型表现 。 如果同时伴有

头晕 、 恶心 、 视物旋转的症状 ， 则往往伴有椎

动脉型颈椎病 。

手指麻木， 特别是双侧都麻木， 可能是得了颈

椎病， 导致脊髓重要结构受到压迫。

手握拳， 然后完全伸开，

10

秒钟做

20

次以上

才算正常， 否则可能有颈椎病。

试图两只脚在一条线上走， 颈椎病患者是走不

了直线的。

一旦怀疑有颈椎病， 应及时就诊， 遵医嘱治疗。

生活中， 大家也应注意护好颈椎。

首先， 站立或行走时抬头挺胸， 两眼平视前方，

切忌低头弓背； 久坐时戴好护颈枕。

其次 ， 需要长期低头工作者 ， 养成每

15

分

钟抬头 后仰一次的习惯 ， 适当扩胸 、 耸 肩等 。

也可适度按压风池穴 （后脖颈两根比较粗的肌

肉的外侧 ） 和天柱穴 （风池穴左侧约一指左右

的位置 ）

再次， 选择合适的枕头。 为了达到支撑颈部的

目的， 应选择从侧面看呈现类似 “

6

” 字状的枕头，

突起部分相当于自己拳头的高度， 这样枕上去就比

较舒服。

最 后 ， 要 防 止 外 伤 。 回 头 转 颈 不 要 过 急 、

过猛 ； 开车或坐车系好安全带 ， 防止急刹车或

颠簸时因惯性发生颈部脱位性损伤 ； 不要用脖

子夹着电话 。

平时大家还可做做颈部操：

支撑头部： 身体前倾， 将肘部放在桌子上， 用

手掌托住额头， 保持

3~5

分钟。 抬升运动： 双手放

到椅子边缘， 支撑身子， 腿部向上抬高， 保持

5

秒

钟。

收缩肩部： 坐直， 伸直脊椎， 双手放到腿上，

同时双肩向后靠拢， 保持

15

秒钟。 “乌龟探头”：

模仿乌龟向前探头， 并保持下巴水平。

转动颈部 ： 每隔

1

小时 ， 低头让下巴尽量

靠近胸 部 ， 然

后慢慢 旋 转 颈

部 。

据人民网

十种常见的清热解毒中药，你了解吗？

清热解毒的中药有哪些？ 中医常说清

热解毒， 其实说的就是清除内热消解体内

毒素， 很多中药都有清热解毒的功效， 今

天就为大家推荐一下， 常见的几种清热解

毒中药。

清热解毒药物善于清解热毒和火毒。

比较适用于痈肿疔疮， 丹毒， 瘟毒发斑，

痄腮， 咽喉肿疼， 热毒下痢， 癌肿， 水火

烫伤以及时疫热病等。

常见十种清热解毒中药

1

、 板蓝根

板蓝根含板蓝根靛甙 ， 大青素

B

，

B

—谷甾醇等 ； 板蓝根有显著抗病毒作

用。 对多种致病菌有抑制作用， 有条钩端

螺旋体作用。 临床上用板蓝根煎剂口服或

肌肉注射治疗流行性乙型脑炎有显著疗

效； 对急慢性肝炎均有一定疗效， 能缓解

或消退症状， 促进肝功能改善； 用板蓝根

治疗病毒性皮肤病， 如单纯疱疹， 带状疱

疹、 玫瑰糠疹， 扁平疣等都有不同程度的

治疗效果。

中医认为，其性寒，味苦，功能清热解

毒，凉血，利咽，适用于流感脑炎、乙型脑

炎、肺炎、丹毒、热毒发斑、火眼、疱疹等。

用量： 一般

5

—

9

克； 但脾胃虚寒者

不宜用。

2

、 金银花

金银花含绿原酸， 肌醇， 黄酮类成分

等； 药理试验证明： 金银花有抗炎和解热

作用， 对流感病毒和多种致病菌、 皮肤致

病真菌都有抑制作用， 反映了金银花的清

热解毒功效。

中医认为 ， 其性寒 ， 味甘 ， 功能清

热， 解毒， 适用于温病发热， 热毒血痢，

疮、 痈、 疖肿等热毒壅盛之症。

用量： 一般为

6-12

克； 但虚寒泄泻

及疮流清脓无热毒者不宜用。

3

、 决明子

决明子内含蒽酯及蒽醌甙， 决明素及

维生素

A

等， 药理试验证明： 决明子有

降低血压和降低血清胆固醇的作用； 有抗

多种致病菌和软便泻下的作用。

中医认为， 其性微寒， 味甘、 苦， 功

能清肝明目， 利水通便， 适用于肝热或肝

经风热所致的目赤涩痛， 羞明多泪等； 此

外对治疗高血压， 肝炎， 肝硬化腹水及习

惯性便秘等也有效。

用量：

3

—

9

克， 捣碎煎服。

4

、 连翘

连翘内含挥发油，连翘酚，黄酮甙，生

物碱等；药理试验表明：连翘有广谱抗菌作

用，所含连翘酚可能是主要抑菌成分；连翘

还有抗炎、镇吐、利尿和强心的作用；所含

黄酮甙能增强毛细血管的致密度， 因而对

毛细血管破裂所致的出血， 皮下溢血等均

有止血作用。

中医认为， 其性微寒， 味苦， 功能清

热解毒， 散结消肿， 适用于温热， 丹毒，

斑疹， 痈疡肿毒及过敏性紫癜等。

用量： 一般

6

—

9

克。

5

、 马齿苋

马齿苋有清热解毒、 凉血止血、 散淤

消肿的作用， 其嫩茎叶可作为蔬菜食用，

也可晒制成干菜。 马齿苋可以用来炒鸡

蛋， 还可凉拌。 但其含草酸较多， 烹调前

最好焯水。 马齿苋为寒凉之品 ， 脾胃虚

弱、 受凉易腹泻的人及孕妇忌食。

6

、 薄荷

刚采摘的薄荷叶清爽可口， 有清心明

目、 解毒败火、 疏风散热、 增进食欲、 帮

助消化等多种保健功效。 薄荷除了用来泡

茶外， 还可以和豆腐一起烹炒， 或者与鲫

鱼一起煲汤。 需要提醒的是， 有夜间盗汗、

烦躁不安、 皮肤瘙痒、 吹风容易感冒等症

状的人以及脾胃虚寒、 腹泻者要少吃。

7

、 蒲公英

据 《本草纲目》 记载， 蒲公英性平味

甘微苦， 有清热解毒 、 消肿及催乳作用 ，

对治疗乳腺炎十分有效。 此外， 蒲公英还

有利尿、 缓解腹泻、 退黄疸、 利胆等功效。

蒲公英吃法多样， 可生吃 、 炒食 、 做汤 ，

还可焯水后凉拌。 但脸色苍白、 无力怕冷、

受风易感冒及脾胃虚弱者最好不要吃。

用量：

9

—

15

克， 捣烂外敷。

8

、 夏枯草

夏枯草内含三萜皂甙及其甙元齐墩果

酸， 挥发油及维生素， 氯化钾等。 药理研

究证明： 夏枯草的全草均有降低血压的作

用； 其煎剂对某些常见皮肤真菌有不同程

度的抑制作用， 对多种致病菌亦有抑制作

用。

中医认为，其性寒，味苦、辛，功能清肝

火，散郁结，降血压，适用于肝火上炎所致的

目赤肿痛，目珠疼痛，羞明流泪、头痛、眩晕

等；用于痰火郁结所致的瘰疠，瘿瘤等。

用量： 一般为

9

克左右。

9

、 地骨皮

地骨皮内含桂皮酸 ， 多种酚类物质 ，

甜菜碱及亚油酸等； 地骨皮有显著的解热

作用， 其煎剂可使血糖降低， 有降低血清

胆固醇和抗脂肪肝的作用， 地骨皮的浸剂

对动物有显著的降低血压的作用。

中医认为， 其性寒， 味甘、 淡， 功能

凉血， 退蒸， 清泻肺热， 适用于虚劳潮热

盗汗， 肺热咳喘， 血热妄行的吐血、 衄血、

痈肿恶疮以及肺结核和高血压症等。

用量： 一般为

3

—

9

克。

10

、 玄参

玄参含玄参素， 环烯醚萜甙类； 还含

挥发油、 生物碱等； 药理试验证明、 玄参

水浸液， 醇浸液和煎剂都有降低血压的作

用； 玄参还有扩张血管和强心作用； 多种

玄参屑植物的侵剂都有镇表和抗惊厥作用。

中医认为， 其性寒， 味甘、 苦， 功能

滋阴降火， 凉血解毒 ， 适用于热病烦渴 ，

发斑， 骨蒸劳热， 夜寐不宁 ， 自汗盗汗 ，

伤津便秘及咽喉肿痛等症。

用量 ：

6

—

12

克 ； 但大便溏泄及痰湿

盛者忌用。

据家庭医生在线

金银花

每晚这个黄金时间点泡脚最养肾

累了一天 ， 如果能在睡前泡个脚 ，

不仅促进血液循环 ， 还有助消除疲劳 ，

那真是再惬意不过了。 但你知道吗？ 泡

脚也讲究对的时间。

因为人体的生理活动是有周期性的，

也就是我们说的生物钟， 这个生物钟有

一个生长收藏的循环规律， 早上气要升

发而达于外， 到了夜间则相反， 需要收

敛而藏于内， 我们的日常活动也必须符

合这个规律才能健康。

专家称， 泡脚有个黄金时间点。

晚上

9

点到

11

点泡脚最合适 按照

传统的十二时辰计时方法， 夜间的

9

点到

11

点钟为亥时， 亥在十二地支中是最后

一支， 接下去就进入下一个循环的子时

了， 我们常说子时一阳生， 到了子时可

以说我们的阳气又出发了， 如果在上一

个循环没有让它很好地休整， 下一个循

环就疲惫地开始了， 长此以往就会形成

健康隐患。

因此必须在

11

点以前让我们的气血

和精神充分地回归， 按时睡眠就是很好

的措施。

另外， 在睡眠之前泡脚也有辅助作

用， 在晚上

9

点到

11

点这个时间段用温

水泡一下脚最合适， 这样能够把我们的

精神吸引到下肢， 精神对气血有引领的

作用， 精神集中于下则气血也下行。

温水泡脚补肾脏 对于一些脑力劳动

的人来说， 气血精神的下行很有用， 因

为思考了一天的问题， 精神都集中在上

面， 再加上大脑比较兴奋， 整体都是阳

不入阴的现象 ， 夜间入睡就比较困难 ，

温水泡脚以后精神和气血就比较容易回

归了 ， 回归也就是返回它们的大本营 ，

肾主藏精， 所以收藏以后补的是肾脏。

人体的肾经是起于足下的， 温水泡脚以

后对肾经起到温养的作用 ， 对肾经是一

种良性的刺激 ， 肾经自然也会对肾脏形

成好的作用 。 因此虽然没有对肾脏采取

什么措施 ， 通过经络也能起到补肾的作

用 。

水温一定要适度 需要注意的是， 泡脚

的水温一定要适度， 不能过热或过凉。

如果水温过热 ， 因为热性宣散 ， 不

但不能帮助肾脏收藏 ， 反而使人更加兴

奋 ， 这样就加大了肾精的消耗 ； 如果水

过 凉 ， 寒 性 凝 闭 ， 会 导 致 经 脉 闭 塞 不

通 ， 并且寒气会顺着经络入腹， 其危害也

是不言而

喻的。

据

《 生 命 时

报》


