
目前在全球范围内，狂犬病
依然是病死率最高的人兽共患传
染病。狂犬病可防，不可治。鉴
于狂犬病病死率几乎100%，而规
范的暴露后预防几乎100%有效，
因此掌握正确的狂犬病预防知识
非常重要。

正确预防狂犬病，要远离以
下三个常见的误区。

误区一：被狗抓伤不会得狂

犬病

《狂犬病暴露预防处置工作
规范（2023年版）》明确指出，以下情况均属于狂犬病暴露，都应该尽早进行正
确预防处置：被狂犬、疑似狂犬或者不能确定健康的狂犬病宿主动物咬伤、抓
伤，舔舐黏膜、破损皮肤处，或者开放性伤口、黏膜接触可能感染狂犬病病毒
的动物唾液或组织，都属于狂犬病暴露。

误区二：狂犬病疫苗可以晚几天再打

被狂犬病高风险动物抓伤或咬伤后，狂犬病的预防就是“与死神抢时
间”。狂犬病的潜伏期多为1—3个月，1周以内或1年以上极少。然而，每个
人发病前，潜伏期的长短并不确定，因此狂犬病暴露后处置应越早越好。虽
然晚几天处理有时也可能有效，但基于狂犬病是100%致死性疾病，完全不该
去冒这个风险。

误区三：看着正常的犬不会传播狂犬病

患狂犬病的犬一般会表现出强攻击性。需要注意的是，犬在患狂犬病的
早期，并无明显异常表现，非专业人士很难准确判断其是否患病。因此，“看
上去正常”的犬伤人后，依然有传播狂犬病的风险。

王建影（据健康中国微信公众号）

预防狂犬病 避开这三个误区
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“一个吹风机，
顶得上半个老中医！”近日，社交平
台上掀起一股“吹风机养生”热
潮。不少博主声称，只要用吹风机
对着命门、肩井、风池等穴位吹热
风，就能温阳驱寒、调理体质。吹
风机真的有养生保健功效吗？

“吹风机养生”与中医疗

法有本质区别

记者在某社交平台看到，博主
们推荐的吹风机养生方法五花八
门，“受凉头疼吹大椎穴、失眠吹涌
泉穴、膝关节受凉吹犊鼻穴、腹胀
吹神阙穴”，甚至有自称“老中医”
的人加入推荐行列。
“我们并不是完全否定吹风机

的作用，它确实有一定道理，也符
合物理原理。”江苏省中西医结合
医院针灸科副主任中医师邓江华
表示，当人体因受凉出现肌肉酸痛
时，用吹风机的热风吹拂局部，效
果类似于热敷，能够帮助扩张血
管、促进血液循环，进而暂时驱散
寒气、缓解肌肉酸胀感。

但邓江华强调，吹风机的热风
效应与艾灸、拔罐等专业中医疗法
有着本质区别。以艾灸为例，吹风
机的热风主要作用于皮肤表层，热
量很难渗透到肌肉和脏腑；而艾灸

所产生的热量属于近红外线，穿透
力强，能深入皮下组织、肌肉乃至
经络，长时间施灸甚至可以温通脏
腑，调节脏腑功能。

两者的核心机理也存在差
异。邓江华介绍，艾草本身是一味
常用中药，燃烧时会释放挥发油等
药性成分，通过热量渗透进入经络
和肌肉，形成中医所说的“药热协
同作用”，而吹风机只有单纯、干燥
的热效应，缺乏任何药性，自然不
具备艾灸的药理作用。
“中医讲究调理，艾灸可以

调动人体内在的阳气，推动气血
运行，达到温通和调节效果，而
吹风机只是表面物理加热，作用
相对简单。”他补充道，拔罐是通
过负压将皮下风寒湿邪向外排
出，与吹风机的物理加热机制也
完全不同。

用吹风机缓解身体不适

需严格把握适应症

邓江华指出，在特定情况下，
吹风机确实可以作为家庭辅助手
段，帮助缓解部分不适症状。比如

风寒感冒初期，出现怕冷、流涕、后
颈部僵硬等表现时，可用吹风机适
当吹拂后颈部的大椎穴，直至局部
微微发热，有助于驱散风寒；对于
受寒引起的肌肉酸痛，如落枕、淋
雨后受寒、颈椎僵硬等，也可以暂
时用吹风机吹肩井穴、后背夹脊穴
等部位缓解不适；临床上较为多见
的寒性痛经，同样可尝试用吹风机
轻吹小腹部关元、气海等穴位，或
腰背部腰眼穴，以起到一定的缓解
作用。
“这些方法只能作为临时处理

或家庭辅助手段，绝对不能替代正
规治疗。”邓江华提醒，面对疾病，
市民应寻求专业医疗帮助，以免延
误病情。

同时，使用吹风机进行辅助缓
解时，也需严格把控安全事项。邓
江华表示，皮肤如有破损或皮疹，
绝对不能在患处直接吹风，糖尿病
患者伴有外周神经病变者对温度
不敏感，容易发生烫伤，不建议自
行操作。此外，吹风机口应距离皮
肤15到20厘米以上，不可贴肤吹
拂，吹的时候需来回移动，每个部
位吹风时间最好不超过一分钟，一
旦皮肤感到潮热，应立即停止，避
免发生低温烫伤。

万惠娟（据《扬子晚报》）

一个吹风机是否能顶“半个老中医”
专家解读：可作辅助但别神化

芥菜豆腐羹
芥菜豆腐羹是以芥菜、豆腐

为主料的家常汤品，芥菜豆腐羹
质地软嫩、易消化，消化功能较弱
的人群及儿童可将其作为辅食或
菜肴，该菜品适合春季食用。

食材：芥菜150克、豆腐200
克、淀粉适量、香油2小匙、高汤15
大匙、胡椒粉1小匙、精盐2小匙

做法：

1.将荠菜切除老叶及粗梗，洗
净，放入开水中氽烫后捞出，再用冷水冲凉，然后切碎。焯水后迅速过凉水并挤
干水分，可以更好地保持荠菜的色泽和口感。

2.把高汤烧开，放入切成丁的豆腐煮开。
3.放入切碎的荠菜，搅拌均匀，继续煮1—2分钟。根据个人喜好，可在此步

骤缓缓淋入打散的鸡蛋液，搅拌形成蛋花。加入精盐调味，用水淀粉勾芡，淋香
油、撒胡椒粉后即可。

小贴士：此菜只能勾薄芡，否则汤汁容易凝固，影响口感。需注意芥菜性味偏
寒，脾胃虚弱、易腹泻者需适量食用，尤其不宜空腹大量食用。

（据网络综合）
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智能新生活

农业农村部部长韩俊近日明
确建议：适当减油、增豆、加奶。
数据显示，我国居民当前饮食结
构存在如下问题：人均烹调用油
量超出科学膳食推荐量的40%，人
均奶类消费量仅为世界平均水平
的1/3，大豆及豆制品摄入不到推
荐量的60%。

为什么要减油、增豆、加奶

先说减油 1克油大约含有9
千卡能量，是蛋白质和碳水化合物
所含能量的两倍还多。每天多放
10克油，一年下来就多吃了3万多
千卡能量，约等于在身上贴了4000
克肥肉。

油吃多了，血液里的“坏胆固
醇”数值就会往上蹿，时间长了，血
管壁就会变硬、管腔变窄——这就
是动脉粥样硬化。再严重些，可发
展成高血压、冠心病、脑卒中等心脑
血管疾病。此外，油吃多了还会降
低身体对胰岛素的敏感性，时间长
了，血糖就慢慢升高了。所以“减
油”不是让大家不吃油，而是控制油
的摄入量，将多吃的那部分减下来。

再说增豆 大豆又被称为“田中
之肉”。它富含优质蛋白质，必需氨
基酸组成跟人体接近且吸收率高。
咱们现在吃肉多了，吃豆却少了。
人均每天只吃10克左右的大豆及其

制品，距离推荐的15—25克大豆制
成的豆制品，还有不小的差距。

吃豆有哪些好处？
第一，它能替代一部分肉。用

豆腐、豆干代替红烧肉，蛋白质没
少补，但饱和脂肪酸和胆固醇水平
降下来了。

第二，大豆里有大豆异黄酮。
这种植物活性物质对女性特别好，
尤其是绝经后的女性，能帮助减少
骨量流失，降低骨质疏松风险。男
性也别担心，正常吃不会“女性
化”，反而对心脏有好处。

第三，大豆是膳食纤维的“富
矿”。每100克大豆（干豆）含有
15.5克膳食纤维。膳食纤维能吸
水膨胀，让大便变软、变多，同时能
刺激肠道蠕动，对缓解和预防便秘
有帮助。最新的科学研究发现，豆
渣里的膳食纤维不仅能通便，还能
被肠道里的有益菌利用，促进有益
菌增殖，让它们产生更多短链脂肪
酸。短链脂肪酸是啥？它是肠道
细胞的“能量来源”，能维持肠道健
康，减轻炎症反应。

最后说加奶 我们国家的人均
奶类消费量，每天约80克。而世界
平均水平是280克，中国居民膳食
指南推荐每天摄入液体奶为300—
500克。差多少？差3/4。100毫
升牛奶有100—120毫克钙，而且钙

磷比例合适，人体吸收率高。
不喝奶，钙从哪来？蔬菜里

有，但吸收率不如奶；骨头汤含
钙？那是谣言，钙没多少，油倒是
不少。钙不够会怎样？儿童青少
年长不高，中年人动不动抽筋，老
年人骨质疏松发生风险高。

有人担心，长期喝奶会使血脂
水平升高。有研究利用基因背景
清晰且饮食可控的小鼠进行长期
摄入乳脂肪的实验，结果表明长期
适量摄入全脂奶不会增加机体的
血脂负担。

日常生活中怎么落地

减油：别靠感觉，靠工具

第一，买个带刻度的控油壶。
例如，三口之家若一日三餐均在家
吃，一个月用油在2250—2500克
（以每人每天25—30克计算），每周
约需油600克。若午餐在外就餐，
还要减去1/3的用油量，建议用控
油壶量着倒，别提着油桶直接往锅
里倒。

第二，换锅。不粘锅是真能省
油，刷薄薄一层就能炒菜，比普通
铁锅省油七成以上。空气炸锅也
行，利用食材自己所含的脂肪即
可，不用额外放油。

第三，改做法。炒肉片可以先
用水滑一下，焯到断生再炒，口感

嫩，还不吸油。多蒸、多煮、多炖、
多凉拌，少炸、少煎、少红烧。

第四，小心隐形油。饼干、薯
片、方便面、沙拉酱，这些食品含油
量都不低。

增豆：时刻想着吃点豆

记住这个换算：每天需要吃
15—25克大豆，相当于北豆腐60
克或南豆腐110克或豆腐干45克
或豆浆300克。

早餐喝杯豆浆，一天的量就差
不多了。没喝上？中午来盘芹菜
炒香干，或者晚上做个青菜豆腐
汤，轻松补上。

做馅的时候加点豆腐——包
饺子、汆丸子，用豆腐代替1/3肉
馅，口感又嫩又健康，还省油。

煮饭时抓把豆——黄豆、黑
豆、鹰嘴豆，提前泡好扔进电饭锅，
蛋白质和膳食纤维都有了。

加奶：办法很多

每天吃300—500克奶制品，怎
么实现？例如，早上喝一杯奶（220
毫升），下午喝一杯酸奶（100毫
升）。另外，还可以把奶“藏”进饭
菜里。蒸蛋羹时，用牛奶代替水，
口感滑嫩、营养价值更高。煮燕麦
粥时，加牛奶比加水有营养。和面
做馒头时，也可以放点牛奶，馒头
又白又软。
任广旭（据健康中国微信公众号）

“减油、增豆、加奶”，为什么要这样吃吃出
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三月春意渐浓，天津银行志愿
者穿梭于街巷社区之间，“天行蓝”
的专业守护与“志愿红”的温暖热
忱交相辉映，为春日再添一道动人
风景。

从厅堂到社区：金融知

识“送”到身边

志愿者走进社区，用通俗易
懂的语言讲解防范电信诈骗、识
别非法集资、人民币防伪、手机银
行安全使用等知识，通过典型案
例分享与“一对一问诊式”咨询服
务，提升群众金融风险防范意识，
用心守护老百姓的“钱袋子”。

从柜台到家门：关怀慰

问“暖”入细微处

针对困境家庭、高龄独居老

人等重点帮扶群体，志愿者主动
上门慰问、关心日常、倾听需求、
搭建帮扶桥梁……从柜台到家
门，志愿者把金融服务落到实处、
送上心尖。

从街头到巷尾：点滴行

动“守”护城市文明

积极投身新时代文明实践，
参与全国“两会”值守、环境清洁、
积雪清扫、规范停放共享单车等
志愿活动，以实际行动展现金融
担当，以点滴小事守护城市文明。

将金融服务与教育公益相结
合，持续组织员工参加爱心支教
活动，为孩子们带去党史故事、
文体艺术课程及爱心物资等，以
金融人的爱心和责任护航孩子
成长。

雷锋精神，薪火相传；志愿服
务，四季常在！天津银行将继续大
力弘扬雷锋精神，以专业、暖心的金
融服务助力人民美好生活，为弘扬
向上向善社会风尚贡献力量。（44）
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