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拔罐方法
拔罐是一种通过创造局部负

压， 使皮肤组织被吸附到罐体内，
从而促进血液循环和淋巴流动的疗
法。 这种负压刺激可以帮助扩张毛
细血管， 促进新陈代谢， 缓解肌肉
紧张和疼痛， 同时也有助于排出体
内的毒素。

拔罐通常使用玻璃、 陶瓷、 塑
料或竹筒制成的罐子， 有多种不同
的方式和技巧。 以下是一般的拔罐
使用方法：

1.� 准备 事 先 准 备 好 罐 子 、
95%酒精、 打火机、 棉球、 长镊子
等材料。

2.� 加热罐子 用镊子夹棉球蘸
酒精点火后 ， 在罐子内均匀绕一
圈， 使罐子内部产生负压。 然后迅
速将罐子贴在选定的皮肤上， 使皮
肤被吸附进去。

3.� 留罐 罐子粘在皮肤上后 ，
会形成一个真空效果， 吸引皮肤组
织。 一般情况下， 罐子会保持在皮
肤上 10～15 分钟。

4.� 起罐 左手轻按罐具向左倾
斜， 右手食指或拇指按罐口右侧皮
肤， 使罐口与皮肤之间形成空隙，
让空气进入罐内， 顺势将罐取下，
不可硬行上提或旋转提拔。

拔罐的注意事项
虽然拔罐有有益的一面， 但也

需要注意一些事项， 以确保安全和
有效。

1.� 专业指导 最好在专业中医
师的指导下进行拔罐疗法， 以确保
正确的操作方法和应用。

2.� 皮肤状况 拔罐时要选择适
当的体位和肌肉丰满的部位， 避免
在有皮肤损伤、 湿疹或其他皮肤疾
病的区域进行拔罐， 以免加重症状。

3.� 个体差异 拔罐和留罐中注
意观察患者反应， 如感不适立即起
罐， 起罐时禁忌生拉硬扯， 以免造
成皮肤损伤。 不同的人可能对拔罐
的负压刺激有不同的反应， 一些人
可能会有红斑、 淤血等症状。

4.� 避免过度 避免频繁拔罐 ，
以免对皮肤造成过多的刺激， 留罐
时间不宜过长。

5.�预防烫伤 在拔罐时务必注
意用火安全， 防皮肤烫伤或火灾。

拔罐适用的疾病
1.� 肌肉疼痛和紧张 拔罐可以

通过促进血液循环和放松肌肉组
织， 帮助缓解肌肉疼痛、 僵硬和紧
张。

2.� 颈肩痛和腰痛 对于经常出
现颈肩疼痛或腰痛的人来说， 拔罐
可能有助于减轻疼痛， 改善局部血

液循环。
3.� 呼吸道问题 一些人可能在

感冒 、 咳嗽或支气管炎时选择拔
罐， 以改善呼吸道通畅， 促进痰液
排出。

4.� 消化不良 拔罐可能有助于
刺激胃肠道蠕动， 促进消化， 缓解
消化不良症状。

5.� 神经系统问题 拔罐可以通
过刺激神经系统， 帮助放松神经，
缓解焦虑、 紧张和失眠等问题。

6.� 淋巴循环问题 对于一些淋
巴循环问题， 拔罐可以刺激淋巴流
动， 促进体内废物和毒素的排出。

7.� 关节疼痛 一些人可能选择
拔罐来缓解关节疼痛， 改善关节的
灵活性。

使用拔罐治疗的优点
1.� 促进血液循环 拔罐产生的

负压可以扩张毛细血管， 促进血液
循环 ， 增加氧气和营养物质的供
应， 有助于维持组织的正常功能。

2.� 缓解肌肉紧张 负压刺激可
以帮助减轻肌肉紧张和疼痛。

3.� 改善淋巴流动 拔罐可以刺
激淋巴流动， 帮助排除体内的废物
和毒素， 维持身体的清洁和健康。

4.� 放松身心 拔罐过程中的负

压刺激可以促进神经系统的放松，
有助于减轻压力、 焦虑和紧张情绪。

5.� 提升免疫力 通过促进血液
循环和淋巴流动， 拔罐可以增强免
疫系统的功能， 增加身体对抗疾病
的能力。

6.� 辅助疾病治疗 在某些情况
下， 拔罐可能作为辅助疗法， 帮助
减轻疾病症状， 如呼吸道问题、 消
化不良等。

7.� 传统文化价值 拔罐是中国
传统医学的一部分， 对于尊重和传
承文化， 以及保护传统医学有一定
的价值。

8.� 成本较低 和其他治疗方式
相比， 拔罐所需的成本较低。

9.� 副作用较小 和药物或者手
术治疗方式相比， 拔罐不会造成身
体上的伤口， 也不需要内服， 所以
对身体的影响最小。

总之， 拔罐通过负压刺激来促
进血液循环和淋巴流动， 具有一定
的健康益处。 然而， 在使用拔罐疗
法时， 仍然需要慎重考虑个体差异
和在专业指导下开展。 尤其是在现
代医学技术与传统疗法融合的情况
下， 拔罐作为一种辅助疗法可能会给
特定人群带来一些积极效果。 同时，
与任何治疗方法一样， 拔罐也并非适
用于所有人， 患者在尝试拔罐之前应
当咨询医生， 特别是在患有严重疾病
或正在接受其他治疗的情况下， 以为
自己的健康做出明智的决策。

广西壮族自治区人民医院 龙严

中医疗法之拔罐

� � � �舌尖上的安全至关重要， 我们
每天的饮食选择与个人卫生习惯直
接关系到我们的健康。 为了防止病
从口入 ， 我们需要采取一系列措
施， 保障我们舌尖上的安全。

保持良好的个人卫生
1.� 养成勤洗手的习惯 在日常

生活中， 我们接触了许多物品， 这
些物品往往潜藏着无形的细菌和病
毒。 在进食前、 处理食物之前， 以
及使用厕所后， 我们应该用肥皂和
流动水彻底清洁双手， 并且要搓揉
至少 20 秒。 通过洗手， 我们可以
将手上大部分的细菌和病毒洗掉，
减少其进入口腔的机会。

2.� 合理使用牙刷和牙膏 牙刷
和牙膏是我们日常口腔卫生的重要
工具， 但如果使用不当， 可能反而
增加口腔感染的风险。 因此， 在使
用牙刷和牙膏之前， 我们应该用清
水冲洗干净， 确保没有残留的细菌
和病毒。 另外， 我们应该遵循正确
的刷牙方法， 每次刷牙应至少持续
两分钟， 每天刷牙至少两次。 这样
可以有效地去除口腔中的食物残渣
和细菌， 保持口腔的清洁和健康。
选择安全的食材和食品处理方式

新鲜的食材通常富含营养， 且
含有更少的细菌和病毒。 在选择蔬

果时 ， 我们可以观察外表是否完
整、 颜色是否鲜艳， 并闻一闻是否
有异味。 如果发现有腐烂、 变质或
异味的迹象 ， 最好不要购买或食
用。 此外， 肉类和海鲜也需要选择
新鲜的产品， 避免购买过期或存放
时间过长的食物。

除了选择新鲜的食材， 我们还
要注意食材的存储和处理方式。 食
材的存储环境和条件对于保持其新
鲜和安全起着至关重要的作用。 例
如， 肉类和海鲜应该放置在低温、
湿度适宜的冰箱中保存， 以防止细
菌滋生。 对于一些易腐食材， 如乳
制品和熟食， 我们要注意保持其在
低温下保存， 并在有效期限内及时
食用。 此外， 我们还要遵循正确的
食品处理方式， 如将生肉与其他食
材分开储存， 使用干净的切菜板和
刀具等。
避免生食和不卫生的饮食习惯

在日常生活中， 我们可能会遇
到一些不符合卫生要求的饮食场所
或饮食习惯。 例如， 在路边摊等小
贩摊位购买食物时， 由于卫生条件
无法保证， 食品的质量和安全性往
往会受到影响。 此外， 一些不良的
饮食习惯， 如不洗手、 交叉使用餐
具或用手直接取食等， 也会增加细

菌和病毒的传播风险。 因此， 我们
应该尽量选择卫生、 有资质的餐厅
经营者或家庭自己进行食物的准备
和烹饪， 避免食品被污染和交叉感
染。

另外， 我们还应加强饮食中原
材料的清洁和处理。 蔬菜水果是我
们日常饮食的重要组成部分， 但如
果没有正确地清洗， 其中残留的农
药和细菌可能会对健康造成威胁。
在食用蔬菜、 水果之前， 我们应该
用清水充分清洗。
定期接种疫苗和进行健康检查

疫苗通过引入微弱或死亡的病
原体成分， 激活人体的免疫系统，
从而促使身体产生针对特定疾病的
抗体。 这样， 在接触到活跃的病原
体时， 人体就能快速作出反应， 阻
止病菌进一步侵入并引起疾病。 例
如， 接种水痘、 麻疹、 流感等疫苗
可以有效预防这些传染病的发生。
为了维护舌尖上的安全， 我们应该
遵循国家卫生部门的推荐， 根据年
龄和个人情况接种相应的疫苗。

健康检查可以帮助我们及早发
现和处理潜在的健康问题， 提前预
防和治疗疾病。 常规体检包括测量
血压 、 检查血液 、 尿液 、 心电图
等。 这些检查项目可以帮助医生全

面了解我们的身体状况， 及时发现
高血压 、 糖尿病 、 贫血等常见疾
病。 另外， 特殊人群如中老年人、
孕妇和儿童等， 还可以根据需要进
行更详细的体检项目， 以确保身体
健康。

舌尖上的安全关乎着我们的健
康与幸福。 通过保持良好的个人卫
生习惯， 选择安全的食材和食品处
理方式， 避免生食和不卫生的饮食
习惯， 定期接种疫苗和进行健康检
查， 我们能够有效地防止病从口入。
日常生活中， 我们应该始终关注食
品安全问题， 注重饮食卫生， 倡导
健康的生活方式。 让我们一起珍爱
我们的舌尖， 保护我们的健康！

来宾市兴宾区人民医院 卢兰花

拔罐， 作为一种古老的中医疗法， 近年来在现代医学中再次受
到关注。 这种方法通过在皮肤上产生负压， 促进血液循环， 缓解肌
肉疼痛， 被认为有助于提升健康。 本文将详细介绍拔罐的原理、 使
用方法和注意事项， 帮助读者朋友了解这一古老疗法的现代应用。

保障舌尖上的安全， 防止病从口入


