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一个吹风机能顶“半个老中医”？
专家解读：可作辅助但别神化

花粉季提前！预防花粉过敏
怎么用药效果好？

预防狂犬病，避开这三个常见误区

“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？就此，记
者请江苏省中西医结合医院针灸科副
主任中医师邓江华进行了解读。

“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。”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。

使用吹风机时需严格
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。

据《扬子晚报》

近日昼夜温差大，多位医生
提醒市民，不盲目减衣、不过度捂
盖，降低疾病风险。尤其是老年
人、儿童等重点人群要科学保暖。

冬春换季，早晚较凉。北京
中医药大学东方医院亚健康科
副主任医师赵欣说，忽冷忽热时
人体毛孔张开，外邪易侵入体
内。寒冷还会导致气血运行不畅，
造成怕冷、手脚冰凉等症状。儿童
体温调节中枢尚未发育成熟，对
温度变化适应能力差，同时日常
活动量大、易出汗，汗液未干时被
冷风一吹，容易受凉感冒。

另外，老年人免疫力较低、
体温调节能力差，呼吸道黏膜防
御功能较弱，病毒、细菌更易入
侵。北京老年医院呼吸内科副主
任田蓉说，受凉可能诱发感冒、
咳嗽，加重慢阻肺、哮喘等基础
病；引起血压波动，增加高血压、

冠心病等心脑血管疾病发作风
险；加重关节不适。适时适当增
减衣物是换季保暖的核心。尤其
是老年人，不要过早脱掉棉衣、
秋裤，可采取“洋葱式”穿搭法，
即内层衣物选透气棉质，中层衣
物保暖，外层衣物防风，方便随
时穿脱。

赵欣建议，重点要做好头颈
部、胸背部和足部保暖，日常穿
舒适的棉袜，保持足部温暖。老
人可佩戴薄款帽子、围巾，减少
脑血管受冷刺激；孩子多备一件
坎肩，护住后背和腹部，防止受
凉腹痛、腹泻。她提醒家长，要
特别关注学龄前孩子的保暖，

“幼儿无法自主判断冷暖、不会
主动增减衣物。家长可采用‘摸
后颈’的方法判断孩子冷热。后
颈、背部温热无汗，是穿衣刚刚
好的标准。” 据《北京日报》

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。

据“健康中国”微信公众号

气象与环境监测数据显示，
受去年冬季我国北方多地气温
较常年显著偏高影响，今年植物
花期提前，多地花粉季也较往年
提早到来。

随着后续气温稳步回升，北
方大部地区将逐步进入春节花
粉飘散期，花粉浓度将持续处于
较高水平。

花粉过敏多发于春秋两季，
春季花粉过敏集中在 3 月至 5
月，过敏原以柏树、桦树、白蜡
树、法国梧桐等植物的花粉为
主。有明确花粉过敏的患者要提
前做好应对措施。

预防花粉过敏
可提前1~2周用药

与其发病后再用药，不如提
前用药。建议过敏症状较重、周
期性过敏的患者检测一下过敏
原。了解自己对何种花粉过敏
后，就可以针对性地进行预防。

如果是季节性的花粉过敏，
可以在过敏季节到来前 1~2 周
开始使用鼻用糖皮质激素(布地
奈德鼻喷雾剂、糠酸莫米松鼻喷
雾剂等)，它们可以减轻鼻黏膜
的过敏性炎症，降低鼻黏膜的敏
感性，预防和缓解打喷嚏、流鼻
涕、鼻塞等症状。

出现症状的时候可口服第
二代抗组胺药(氯雷他定、西替
利嗪等)，这类药物能选择性地
阻断组胺与受体的结合，从而减
轻过敏症状。

3月份，柏树开始授粉，之后
4~5 月份还有白蜡树、梧桐树、
桦树等树木授粉。患者如果对其
中一种树木的花粉过敏，便会在
该树木授粉期间出现过敏症状；
如果患者同时对几种树木的花
粉都过敏，症状持续时间便会延
长。因此，预防用药的周期应覆
盖整个花粉季，一般需要等花粉
季结束后1到2周才可以停药。

生活中这样做
减轻过敏症状

在花粉播散期尽量减少外
出，外出时佩戴口罩和护目镜。

回家后及时洗脸、洗头、清
洗鼻腔、更换外衣，把吸附在衣
服和身体表面的过敏原去除。

外出开车时不开窗，通风模
式可以选择内循环。居家期间尽
量不开窗，可以配合使用空气净
化器或新风系统。

如果做了这些工作，依然出
现了过敏症状，应该在医生的指
导下用药治疗。

据“健康中国”微信公众号

“一老一小”换季需科学保暖


