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“更年期”并不是女性在特定年龄
阶段的代称，许多医生将与衰老相关
的雄激素变化称为“男性更年期”。在
此期间，男性也会像女性一样，出现各
种不适。父亲节将至，北京协和医院
泌尿外科“解泌健康之路团队”推出了
改善男性更年期指南，让我们陪老爸
一起顺利度过更年期吧。

男性更年期危害不容低估

尽管男性更年期与女性更年期在
年龄发生阶段和临床症状方面有许多
相似之处，如出汗乏力、骨质疏松、肌
肉丧失和认知功能改变等，但由于生
理基础、个体差异等因素，男性和女性
更年期在发生时间、发展进程和症状
表现等方面均有较大差别。

女性更年期一般发生在 45—55 岁
之间，由于雌激素水平突然显著下降，
更年期症状明显，这种下降被称为“跳
崖式”。男性更年期较女性晚，一般发
生在 50—65 岁之间，甚至在更大年龄
段内波动，雄激素水平下降较为缓慢，
更年期症状不明显，这种下降被称为

“下坡式”，约40%的更年期男性有临床
症状。

在我国，很多男性更年期综合征患
者辗转于老年科、心内科、骨科、内分
泌科、中医科甚至精神科，来协和就诊
的重度患者中，极少数伴有轻生倾向
和行为。因此，其危害性不容低估。

家庭成员的关爱不可或缺

雄激素部分缺乏是导致男性更年
期综合征的重要原因之一，还有众多
相关疾病、精神心理、社会家庭、外界
环境等因素影响更年期进程。男性更
年期的“通关”是一个系统工程，对此，
可以参考改善更年期症状的综合处
方：乐观的情绪＋和睦的家庭生活＋
适宜的体育锻炼＋充足的睡眠＋适当

的药物治疗。
摒弃不良的生活习惯，如抽烟、酗

酒等，可以减缓睾酮水平下降。通过
控制饮食进行体重管理，多食清淡食
物，不偏食，餐量合适。但需注意，严
格的素食主义并不可取，适当补充一
些肉类食物，有助于人体睾酮的合成
与分泌，还有利于抵御其他疾病。避
免食用刺激性食物，有助于保持血管
敏感性，减少血管舒缩症状。

家庭的关爱是男性更年期的良
药。妻子的体贴和安慰很重要，彼此体
谅关怀，找到最佳状态。儿女应尽可能
地体谅平时“沉默是金”的老爸，用贴心
的话语安慰父亲，耐心倾听父亲的
心事。

精神和心理健康需格外关注

作为子女，平时也要关注父亲的身
体健康，还要格外重视其精神和心理
健康。了解老爸的心理状态特点，做
科学敬老爱老的好儿女。

这 个 阶 段 ，他 们 的 身 体 功 能 衰
退，大脑及感官功能减退水平各不相
同，对刺激较敏感，新事物的接受程
度下降；他们喜欢安静、清闲的环境，
也更加依赖外界，社会因素更容易且
深刻地影响老人；他们也可能变得易
怒，容易受外界影响，且需要更多时
间才能平息；他们常给人以自私、固
执、敏感多疑，甚至孤僻冷漠等印象，
容易造成人际关系紧张；他们行动能
力减退，但动机水平较高，希望独立，
喜欢表达意见，也害怕犯错，遇事常
归咎于别人。

虽然男性更年期不像女性那样
“来势凶猛”，但也应积极进行自我调
节，以便安全顺利地度过这一特殊
时期。

（作者均系北京协和医院星原计划
“解泌健康之路”科普团队成员）

6 月 14 日是世界献血者日，不少
人会参与到无偿献血中来。近日，国
家卫生健康委发布了《中国公民健康
素 养 —— 基 本 知 识 与 技 能（2024 年
版）》，第 5 条提到“无偿献血，助人利
己”，同时也给了官方释义。目前，血
液无法人工合成，临床用血只能依靠
健康公民的自愿无偿捐献。

同样是通过捐献血液成分来帮助

他人，此前，“献血浆”事件也曾引起广
泛关注。那么，献血与献血浆是一回
事吗？

献血与献血浆有所不同

血液的主要成分为血细胞和血
浆。血浆约占血液总量的55%。献血和
献血浆都是通过捐献血液成分来帮助
他人的重要方式，但两者有很大区别。

一是成分不同：献血一般为献全
血，包含红细胞、白细胞、血小板和血浆
的混合物；献血浆则是只捐献其中的血
浆成分，主要包含水、盐、酶、抗体和其
他蛋白质。

二是采集方式不同：献血为直接采
集，后期会在实验室中分离成不同的成
分（红细胞、血浆、血小板等）；献血浆是
借助单采血浆机采集血液中的血浆部
分，将其他成分回输给捐献者。

三是采集量和频率不同：单次献血
为200—400毫升，两次间隔不低于6个
月；单次献血浆不能超过580毫升，两次

间隔不得低于14天。
四是用途不同：全血或其制备的成

分血一般用于临床输血和急救治疗；血
浆主要用于制备血液制品和药物。

献血浆的注意事项

献血浆是一种安全、有效且有益的
行为，值得鼓励和支持。除了能够帮助
他人，捐献血浆能够促进身体新陈代
谢，血浆中部分代谢物的排出在一定程
度上可降低血脂、血液黏度和血尿酸水
平，减少体内铁负荷等。需要强调的
是，人们通常所称的贫血，指的是血液
中缺少红细胞。献血浆一般不会导致
人贫血，也不会带来生命危险。然而，
捐献血浆还有一些条件和注意事项。

一是捐献者标准：捐献者户籍须在
省级人民政府卫生行政部门划定的采
浆区域内，年龄范围18—55周岁，个别
可延长至 60 周岁，男性体重 50 千克以
上，女性体重45千克以上。

二是流程要求：献血浆必须到固定

血浆站完成健康体检，包括健康征询、
体格检查、血液检测等，各项指标合格
后在站内献血浆，整个过程至少需要
1—2小时，因此国家规定会给予捐献者
适当的误工补贴。

三是频次要求：每次采集血浆量不
得超过580毫升（含抗凝剂溶液，不超过
600克）；同一献血浆者两次献浆间隔不
得少于 14 天，每 12 个月的献血浆累计
次数不超过24次。

四是注意事项：献血浆后需多补充
水分，不宜熬夜和饮酒，并在24小时内
避免剧烈运动、高空作业和过度疲
劳等。

总结来说，献血和献血浆都能帮助
有需要的患者，对于维持医疗资源供应
和推动医学研究具有重要意义。此外，
捐献者也能通过这些方式对社会和医
学进步作出宝贵的贡献，带来身体和心
理多方面的益处。

［作者系中国科学院北京基因组研
究所（国家生物信息中心）副研究员）］

献血与献血浆是一回事吗
□ 陈艾莉

父亲节将至，北京协和医院开出男性更年期“综合处方”

这样应对爸爸们的“愤怒”
□ 马 琳 李宏军

体检重点项目一：心脑血管疾病筛查
选择体检项目时，除了常规的体

重、血压、血脂、血糖检查，还应该增加
超敏C反应蛋白、脂蛋白a、同型半胱氨
酸等辅助风险指标检测。40 岁以上人
群建议增加可以更直接灵敏地发现血
管早期病变的颈动脉彩超。在重要器
官检查方面，心脏彩超和心脏核磁可作
为普通人群筛查的选项。脑部的评估
尽量选择颅脑MRI和MRA，没有辐射
又看得更清楚。肾脏可以增加尿微量
白 蛋 白（ACR）检 查 ，能 发 现 早 期 肾
损伤。

体检重点项目二：肿瘤筛查
对于中老年男性来说，肺癌、胃肠

道肿瘤、前列腺癌等都是肿瘤筛查的重
点。目前比较常用的筛查方式是肿瘤

标记物，包括甲胎蛋白AFP、前列腺特异
性抗原 PSA、癌胚抗原 CEA、CA199 以
及蛋白电泳检查、铁蛋白检查等。一般
从40岁开始，医生会建议增加胸部低剂
量CT检查。到了50岁，可考虑增加胃
肠镜检查。

前列腺癌是高龄男性较常见的肿
瘤，比较有效的筛查方法是血液PSA检
查。40岁以上男性做超声检查时，大多
数都会有前列腺增大的情况，但决定是
否需要治疗的关键因素不在于增大的绝
对值，而是增大的部位是否会压迫尿道，
对排尿功能产生影响。因此，决定治疗
的关键是症状，即是否有尿频尿急、尿等
待、排尿困难，以及夜里起夜次数增多。

（作者系北京协和医院健康医学部
副主任医师）

父亲专属“健康体检大礼包”
□ 李 婧
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