
! ! ! !近来，天气闷热、潮湿、黏糊，颇
有点黄梅天的味道。不少人喜欢用火
罐驱走体内的“湿气”。但鉴于“玩火”
太危险，有些人购买了抽气罐回家自
己拔罐。在家 !"#拔罐到底该用火
罐还是气罐？罐印是否越深越好？日
前，在奉贤区庄行社区举办的 $%&'

第 &%期新民健康周周讲上，上海交
通大学医学院附属第六人民医院针
推伤科朱伟民副主任医师表示，往年
因拔罐不当而被烫伤的市民不在少
数。他建议，在家自己拔罐，如果没有
专业技能，最好选用气罐。使用时需
注意不宜抽气太多，太紧，为防起泡，
气罐停留时间也不宜太久。

朱伟民副主任医师解释说道，

传统的火罐是利用火焰在罐内燃烧
产生负压吸住皮肤，格外讲究拔罐
方式和技巧，因此他建议，拔火罐应
前往正规的医疗机构，由专业医护
人员进行拔罐。“如果没有专业技
能，在家拔罐最好选择气罐。”据了
解，气罐无需点火，主要利用抽气泵
抽出罐内空气形成负压，使罐吸附
在皮肤之上。专家提醒，抽气罐的压
力以抽气不要超过三下为宜，当皮
肉开始有点发紧，出现小的细纹即
可。每次拔罐的时间在 (到 &(分钟
为宜。在拔罐结束后不可立即洗澡，
因为此时的皮肤出于敏感时期，如
果洗澡很可能造成皮肤破损发炎等
症状的发生。

如果家中没有气罐，有没有其
他工具替代呢？朱伟民副主任医师
现场为居民支起了招。“可以选择腐
乳瓶、鸡精瓶等广口玻璃瓶，将瓶子
倒置在沸水中，煮沸 &!$分钟，接
着把罐子提出后用毛巾吸去表面水
分，趁热按在皮肤上。等到罐子冷却
后，也可形成负压吸附在皮肤上。”
朱伟民强调，中医讲究天地人

“三才合一”，任何治疗方法都因人
而异，拔罐也不例外。拔罐应当根据
患者病情、体质、局部皮肤状况进行
综合考量。“体质特别虚弱，体内极
热极寒等都不宜拔罐。另外，皮肤有
破溃、出血、皮肤病都不宜拔罐。”

活动现场，居民对拔火罐后身

上留下的或紫或红的“印章”心存疑
惑，有人认为罐印颜色越深代表排出
来的毒素越多，治疗效果就越好。朱
伟民对此表示，罐印颜色深浅还与拔
罐停留的时间长短、负压的力度深浅
有关，所以淤青越深并非效果越好。
“一般拔到皮肤通红，出现一些紫点
就可以了，千万不能盲目追求印记过
深，拔得太深对皮肤也不好。”
近期天气逐渐炎热，人也感觉

疲乏不已，朱伟民建议，此时应养成
良好的生活习惯，起居有常是最好
的良方，同时可积极参加体育锻炼，
增强体质。平时也可以选用薏苡仁，
赤小豆，莲子，百合，大枣等药食同
源的食材煎汤、煮粥食用。吴瑞莲
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经常献血会使人变胖？
专家指出：不必刻意进补

关 注 第
"# 个 世 界 献 血 者 日

! ! ! !今天是第 &)个世界献血者日。
对于献血，网上流传着各种有关献
血的说法：无偿献血会使人体免疫
力下降，容易感染疾病、高度近视不
能献血、常献血会导致肥胖……对
此，上海市血液管理办公室主任邹
峥嵘表示，适宜献血人群献血不仅
不会损害人体健康，还能促进新陈
代谢，增强骨髓造血功能，而常献血
会致肥胖的说法更是毫无根据。

邹峥嵘介绍，人体内的血液循
环所需的血液量是相对固定的，一
般为体重的 *+，如：'%公斤体重的
人血量为 ,*%%毫升左右，一次献血
$%%毫升和 ,%%毫升分别占全身血
量的 ,+和 *+左右。一个人一次献
出少量的血，在较短的时期内通过
储存于肝脏、脾脏的血液就能得到
补充，而肝脏、脾脏储存了人体
$%+左右的血液，这是体内造血和
血液循环系统正常的生理调节。这
种少量的“一减一增”，与人体的胖

瘦变化没有直接的因果关系。
他进一步解释，献血后，人体

的造血系统会自动加速造血，同
时，通过喝些饮料，如：牛奶等，失
去的水分和无机物在 &-$ 个小时
即会补上，血容量即可恢复；血浆
蛋白质，在 &-$ 天内也能得到补
充；红细胞及血红蛋白在 .-&%天
就能恢复到献血前的水平。因此，

健康人适量、定期献血是不会影响
血液功能和身体健康的。有不少人
认为“献血后应该补一补”，邹峥嵘
表示，其实，献血后正常饮食，多补
充水分，血液中的各种成分就会通
过自身的新陈代谢快速恢复，不必
刻意大吃大喝或专门增加营养品，
多喝水，适当吃些瘦肉、鸡蛋、豆制
品等含蛋白质较高的食品和新鲜

蔬菜即可。大补和长时间休息有可
能会引起体重的增加。
对于“献血后免疫力下降，容易

生病”的说法，邹峥嵘指正，献血后
只要在 $,小时内避免剧烈运动，睡
眠充分，合理补充水分和食物后，平
时注意体育锻炼，人体的免疫力是
不会受到影响的。另外，也有学者指
出：“科学地献血对人体有益，不仅
有利于预防和降低心脑血管疾病，
还可以预防和缓解高粘血症，加大
脑血流量，使人感到身体轻松、头脑
清醒、精力充沛等。”
对于高度近视人群，以往出于

保护献血者的健康，国家规定眼底
有病变的高度近视（*%%度以上）的
人群不适宜献血。邹峥嵘解释，主要
是针对眼底有病变的不适宜献血，
因为献血时，由于血压的改变，有病
变的眼底小血管有可能会发生痉
挛，导致视网膜脱落，影响视力。

叶雪菲
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45岁以上男性更年期发病近四成

身高下降、啤酒肚、餐后瞌睡需警惕
! ! ! !父亲节马上就要到了，俗话
说：“男人四十一枝花”，但不少年
届不惑的男士会发现一些变化在
不经意间已悄然发生：身高下降、
啤酒肚出来了，无缘无故地发脾
气，吃完饭就打瞌睡，小便总是滴
滴答答，和老婆亲热时有些力不从
心……遇到这些情况，不少男士表
面上不当回事，心里却忍不住想：
是不是吃点东西补补？对此，上海
市第七人民医院男性病科主任孙
建明表示，其实这些“不是病”的现
象却预示着更年期到了。

一提到更年期，人们往往会想
到中年女性，其实男性进入中年
后，随着睾丸功能的逐渐减退，会
出现内分泌功能紊乱，出现类似妇
女“更年期综合征”的一系列表现。
孙建明介绍，所谓男性更年期是指
男性 ,%岁以后因雄性激素（睾酮）
逐渐减少引起的身心变化，在我国

,( 岁以上男性的发病率已达
)/"/#。然而，多数中年男士漠视身
体不适，意识不到自己更年期的到
来。男士们在更年期觉得身体有各
种不舒服的时候，很多以为只是自
己“老了”，却没有意识到这其实就
是病。

尽管男性和女性在更年期都
会出现疲倦乏力、心悸失眠、阵发
性潮热、情绪变化、性能力减退等
相同的临床表现，但男性更年期的
症状没有女性那么明显和严重，这
也是多数进入更年期的男性不易
发现自己身体和情绪改变的原因。
孙建明解释，男性更年期往往从 ,%

岁左右开始发生，但在 '%岁以后
才呈现高发态势，而且并非每个男
性都会经历更年期。国外研究显
示，大约在 ,%岁左右时，约有 &%+

的男性逐渐进入男性更年期，'%岁
以后 )%+的男性会发生男性更年

期症状，而到了 *%多岁，约有 *%+

的男性或多或少都会有一些男性
更年期症状。而在我国，由于老龄
化的逐渐加深，,(以上男性的发病
率就已近四成。

如何才能早期发现自己是否
已经陷入男性更年期“危机”？孙建
明指出，可通过自我检测的方法来
初步判定。是否性欲减退；是否体
能下降；是否体力或耐力下降；是
否身高降低；是否生活乐趣降低；
是否有忧伤或脾气不好；是否有勃
起不坚；体育运动能力最近是否下
降；餐后是否爱打瞌睡；最近的工
作表现是否不佳？这 &%个问题中，
对每一个问题回答“是”或“否”，问
题 &、.或任何 )个问题回答“是”，
即可评定存在男子更年期综合征，
应及早就医，规范治疗。此外，按摩
关元、大赫等穴位可对男性健康起
到调节作用。 叶雪菲
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驱走体内“湿气”拔火罐还是用气罐？

会员福利大放送

夏季湿疹怎么办!

! ! ! !临近梅雨季节，湿疹的发病率
渐渐增高。在这个季节里，究竟应该
如何防治湿疹？由新民晚报等主办
的 $%&'第 &$期新民健康周周讲，
下周四（'月 $)日）将开讲“夏季湿
疹怎么办？”
梅雨天，总是雨水相伴，皮肤接

触雨水后总是感到瘙痒，这是什么
原因？湿疹与皮炎有什么区别？生活
中要如何防治？'月 $)日第 &$期
新民健康周周讲“夏季湿疹怎么
办？”专题科普讲座将请来“大牌专
家”为大家解答热点问题。现场还有
专家提供面对面咨询、为居民提供
血压测量、眼部检查等公益服务，感
兴趣的读者可报名参加！

因专家“粉丝”较多，参加现场
活动需提前电话报名预约。读者可
添加关注“新民健康”和“上海名医”
微信公众号，或拨打新民健康会员
中心热线 %$&-*%$'&'*%（&%：%%-
&.：%%）抢号报名。 叶雪菲

!宋氏三姐妹特展
新民健康会员特惠

! ! ! !为隆重纪念孙中山先生诞辰
&(% 周年，“别克·她们·风华绝
代———宋氏三姐妹特展”正在上海
朵云轩艺术中心公展，这是闻名中
外的宋氏三姐妹在 &/,*年大陆分
别后首次“相聚”。

新民健康会员中心将给会员带
来大福利，在平日票 *%元，周末票
&%%元基础上，新民健康会员价仅需
(%元！快来拨打会员中心热线：%$&-
*%$'&'*%抢票吧！叶雪菲

时间"$%"& 年 ' 月 $( 日#)

月 #"日$每天 "%*%%+")*%%%"&*#%

停止入场&

地址" 上海朵云轩艺术中心

%徐汇区天钥桥路 "",,号&

玩转健康圈

!!!!! 日前%#首届男性健康浦江论

坛$在同济大学附属同济医院举行%

本次论坛汇聚了来自全国各地的著

名男性健康专家% 论坛话题覆盖了

男性健康与生育问题! 男性心理问

题! 泌尿系统疾病与性功能问题等

多个领域"

! !月 "#日下午 $%&&% 上海交

大医学院附属第九人民医院 '瞿溪

路 '&&号( 将在新门诊大楼二楼健

康学堂'$('室(由中医科副主任医

师黄晓莺带来#中医治未病)冬病夏

治 $科普讲座"

! !月 )!日 ""%&&%第二军医大

学附属长海医院'长海路 "!*号(将

在门诊 )楼大厅由生殖中心主治医

师刘苡宣带来#宫腔内人工授精$科

普讲座"

更多咨询请加入'上海名医()

*新民健康(微信公众号+或拨

打新民健康会员中心热线

%$"+,%$&"&,%,


