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人体自带五个“祛痰穴”

������1.什么是狂犬病
狂犬病是由狂犬病病毒感染

引起的一种动物源性传染病 ，是
目前世界上病死率最高的传染

病， 没有有效治疗手段， 一旦发
病，病死率几乎为 100%。 狂犬病
易感动物主要包括犬科、 猫科及
蝙蝠等动物。 全球范围内，99%的
人间狂犬病是由犬引起的， 特别
是亚洲、非洲等狂犬病流行病区，
病犬是引起人间狂犬病的最主要

传染病。
2.如果被狗、猫等动物咬伤或

抓伤，应该如何处置
当被狂犬、 疑似狂犬或者不

能确定是否患有狂犬病的动物咬

伤、抓伤等，应尽快到狂犬病暴露
处置门诊进行处理。

狂犬病暴露处置的原理是阻

止狂犬病病毒进入中枢神经系统

而引发狂犬病。 通常情况下的流
程包括：一是充分冲洗，减少伤口
内的病毒量， 同时用碱性的肥皂
水冲洗，对病毒有破坏作用；二是
在伤口周围浸润注射狂犬病免疫

球蛋白， 可中和伤口部位的狂犬
病病毒； 三是及时注射狂犬病疫
苗，预防狂犬病的发生。

3.为什么要接种狂犬病疫苗
一旦被狂犬或疑似狂犬和不

能确定健康的犬、猫等动物抓伤、

咬伤或舔舐粘膜， 应尽快到医院
接受规范的暴露后预防处置 ，接
种狂犬病疫苗、 伤口清创处理和
注射免疫球蛋白。 狂犬病疫苗可
以使机体产生抗体， 使人不被狂
犬病病毒侵害， 从而起到保护作
用。

4. 接种狂犬病疫苗后可能有
哪些不良反应

接种狂犬病疫苗后 24 小时
内 ，注射部位可出现红肿 、疼痛 、
发痒， 一般不需要处理即可自行
缓解 ；可能有轻度发热 、无力 、头
痛、眩晕 、关节痛 、肌肉痛 、呕吐 、
腹痛等， 一般不需要处理即可自
行消退。

少数情况下， 出现中度以上
发热反应， 可先采用物理降温方
法，必要时可以使用解热镇痛剂；
也可能在接种疫苗后 72 小时内
出现荨麻疹，出现反应时，应及时
去医院就诊， 给予抗组胺药物治
疗。

在极特殊情况下可能出现过

敏性休克， 一般在注射疫苗后数
分钟至数十分钟内发生， 表现为
快速出现皮肤充血潮红、瘙痒等；
接种疫苗后出现上述表现应当尽

快到附近具备急救条件的医疗机

构接受治疗。
（市卫计委宣传科提供）

狂犬病科普知识

公民健康素养 66条

第五十五条

������关注健康信息，能够获取、理解、
甄别、应用健康信息。

什么是健康信息

健康信息包括健康档案信息（健
康体检、就诊记录）和健康教育信息。
要通过电视 、网络 、报纸等传播渠道
获得对疾病、保健等有科学依据的信

息来源。
如何获取健康信息

在医院就诊出院后， 将病理等关
键资料，建立自己的健康档案，以便就
诊、复查时，医生能了解过去史、过敏
史等。 目前，国家正从社区建立健康
档案库。

居民还可以通过正规的网站、微
信、报纸等媒体获取健康信息。

如何理解健康信息

对于健康信息存在着许多误区，
需要不断学习如何解读。 例如，人们
常常对转氨酶存在各种错误认识，认
为转氨酶升高就是肝炎；转氨酶异常
就有传染性；转氨酶水平与肝细胞损
害程度呈正比等等。 事实上，很多情
况下转氨酶水平正常与否，不能代表
肝脏功能好坏。

如何甄别健康信息

长相“专业”的伪健康信息在大家
手机上并不鲜见。 “酸性体质致癌”、
“地暖致癌”、“番茄致癌”……各类流
言不胜枚举，其中癌症是最受重视的
选题，如何防癌的信息可以说是铺天
盖地。

伴随着老百姓对自身健康的极度

关切和新媒体发展的日新月异， 各类
健康信息满天飞。然而，当人人都成为
健康信息的发布者时， 公众如何才能
辨明信息的真伪？

一些伪健康信息会通过所谓的

“专家”、“学者”、“电视新闻” 来发布，
事实上， 科学家最信任的信息来源是
学术杂志，而不是电视媒体。 因此，靠
谱的科学文章绝不可能使用电视新闻

来证明自己论点。 一些科普信息在标
题大量使用“爱”“家人”等字样进行道
德绑架求转发， 或者其他方式吸引眼
球， 或者在科普知识后以各种方式发
布广告信息，这些“科普信息”基本上
是伪科学。

目前公众接收到的健康科普信息

存在鱼龙混杂、良莠不济的现象，个别
机构或个人以新、奇、特的特点吸引受
众，忽视了科学性，一些反科学的知识
严重干扰了科学健康知识的普及。 伪
大师、 伪专家， 并无科学实证依据的
“偏方”“绝招” 等信息还依然存在，容
易误导公众，损害公众健康。

要关注健康信息， 还要善于甄别
健康信息。建议从政府的、卫生计生部
门、专业机构、官方媒体等正规渠道获
取健康信息。

（未完待续）
（市卫计委宣传科提供）

������提到痰，大家都知道，但西医和中
医所说的痰不完全一样 。 中医说的
“痰”，不仅指咳吐而出的黏稠物，还泛
指一切非人体生理所需的代谢性分泌

物。 中医认为，凡气血不畅之处，即津
凝生痰之所。

明代医学家李中梓在其所著的

《医宗必读·痰饮》中记载：“痰有五，在
脾经者，名曰湿痰。 在肺经者，名曰燥
痰。在肝经者，名曰风痰。在心经者，名
曰热痰。在肾经者，名曰寒痰。”具体表
现为：湿痰，咳痰量多，白滑而易咳出，
若兼湿热， 其色或黄， 或咳吐脓血臭
痰；燥痰，痰少而黏，难于咳出；风痰有
两方面含义，一是痰扰肝经的病证，二
是素有痰疾，因受风邪或风热、心情忧
郁而发的病证；热痰，痰黄黏稠 ，坚而
成块；寒痰，痰白而清稀，或有灰黑点，
或其色青白。除了中药和饮食调理，大
家还可以尝试按摩穴位帮助祛痰 ，我
们身上就自带 5 个“祛痰穴”。

1.天突穴
取穴 ：位于颈部 ，当前正中线上 ，

两锁骨中间，胸骨上窝中央。
方法 ： 拇指垂直于穴位按揉 ，以

出现酸胀感为宜。 每次按压 5~8 秒 、
10~20 次 ，可起到镇咳平喘 、祛痰 、宽
胸理气、通利气道、降痰宣肺等作用 ，
尤其适用于调理肺脾气滞 、心情不佳
所生之痰 ，患者常睡卧不宁 ，肠胃不
爽，饮食受影响。

2.水突穴
取穴：位于喉结旁，胸锁乳突肌的

前缘，颈总动脉搏动位置下一横指处。
方法：大拇指按住水突穴，然后拨

按穴位周围的痰结，每次 1~3 分钟。 特
别适用于治疗热痰， 患者咳出的痰偏

黄而稠 ，吐而不畅 ，口干唇燥 ，舌红苔
黄腻。 常按此穴可减轻咽喉肿痛、痰多
咳嗽、气喘等问题。

3.云门穴
取穴：在胸前壁外上方，肩胛骨喙

（huì）突上方，前正中线旁开 6 寸，锁骨
下窝凹陷处，身体左右各一。

方法： 用双手拇指指腹分别按揉
同侧的云门穴，并做环转运动，每次按
摩 3 分钟，每日 2 次。常按此穴同样适
合调理热痰的一些症状， 有助于宣肺
止咳、化痰散结、调畅肺脏功能。

4.丰隆穴
取穴：丰隆穴是化痰要穴，位于腿

的外侧，找到膝眼和外踝两个点，连成
一条线，然后取这条线的中点，距胫骨
前缘约两指宽处。

方法： 用大拇指点按丰隆穴 1 分
钟，然后沿顺时针按揉该穴 2 分钟，最
后用大拇指沿丰隆穴向下单方向搓 2
分钟。 用于治疗热痰、湿痰、燥痰等病
证，尤其适合喉咙里很难咯出痰的人，
经常按摩，有助于痰液轻松咯出。

5.肺俞穴
取穴：采用正坐或俯卧姿势，肺俞

穴位于人体背部，第三胸椎棘突下，左
右旁开二指处。

方法： 患者趴在床上， 按摩者将
两手拇指指腹放在两侧肺俞穴上 ，逐
渐用力下压 ，按而揉之 ，使穴位产生
酸麻胀感。 再用手掌正面拇指根部紧
贴于肺俞穴 ，稍用力下压 ，摩擦穴位
3~5 分钟，每日 1 次。适用于各种痰邪
病证 ，可使肺通气量 、肺活量及耗氧
量增加 ，降低气道阻力 ，有助痰液排
出。

（据人民网）


