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面对疼痛，千万别忍忍就算了
及时、按时用药才会更加安全、有效

误区一：疼痛就一会
儿，忍忍就过去

按照主诉疼痛程度分级法，可
将疼痛程度分为轻度、中度、重度
三类。其中，重度疼痛常表现为：
疼痛剧烈，不能忍受，需用镇痛药
物，睡眠受到严重干扰，可伴有植
物神经功能紊乱或被动体位。

面对疼痛，忍耐是最不明智的
选择。很多时候仅仅是一个疼痛，
就可能导致小病变大病，生活质量
大打折扣。

误区二：哪疼就治哪，
不辨清根本

疼痛只是疾病的表象，究其根

本，疼痛可能来自不同的病因。最
常见的腰痛，也需要根据疼痛的部
位、性质等特点进行鉴别诊断，必
须对症下药，分清楚疼痛感觉是来
自骨骼肌肉痛，还是神经病理性疼
痛。

不同的疼痛表现不同，骨骼肌
肉疼痛比较常见，大家一般也比较
容易分辨。相比之下，神经病理性
疼痛，是常常被忽视的一类疼痛，
它通常表现为针刺样、电击样、撕
裂样、刀割样的疼痛。如果拖延治
疗，病情容易恶化。

误区三：别的放一边，
来点止痛药

不少人在发生疼痛时随便买
点止痛药，殊不知这已经为身体埋

下了安全隐患。滥用止痛药(尤其
是非选择性非甾体抗炎镇痛药
物)，对于胃肠道本身就非常脆弱
的患者来说，不啻于雪上加霜，容
易引发消化道溃疡、出血甚至穿
孔。药物都有明确的适用范围和
禁忌症，服药需要在医生的治疗指
导下进行。

特别提示：急性疼痛是一种症
状，它提醒人们应及时去医院看
病，是对身体的一种生理性保护。
如果身体某部位疼痛时间超过一
个月，就应该意识到，自己可能是
患了慢性疼痛，应该到医院的疼痛
科就诊；或者身体某部位疼痛，到
医院各科进行治疗无效，也应考虑
去看疼痛科。对于疼痛患者，出现
疼痛不应拖延，及时、按时用药才
会更加安全、有效。 （综合）

鸡蛋是很常见的食物，但是
你知道关于鸡蛋的这些冷知识
吗？一起来了解一下吧。

1.鸡蛋放的时间久
了，会散发异味，这些异
味是如何产生的？

将臭鸡蛋敲碎后，在锥形瓶
中微微加热，然后将瓶内产生的
气体分别导入硫酸铜和醋酸铅溶
液中，二者都有黑色沉淀生成，这
说明鸡蛋在腐败过程中生成了硫
化氢。硫化氢是一种无色有毒气
体，具有强烈的刺激性气味，而这
种气味便是鸡蛋发臭的味道。

2.刚买回来的鸡蛋能
不能清洗？

鸡蛋虽然看上去脆弱，但结

构复杂，仅是蛋壳就包含了五层
不同的物质。

从内到外来讲，蛋壳的第一层
是蛋壳内膜，也就是我们有时剥鸡
蛋能看到的那层膜。之后分别是
蛋壳外膜、乳头状锥形层、栅状层
和蛋壳膜。蛋壳的外表看上去很
紧密，但它其实是多孔的结构。蛋
壳表面有一层胶状物质构成的保
护膜，它可以使细菌不易侵入，同
时保护蛋内的水分不易蒸发。而
用水清洗鸡蛋，会破坏保护膜，容
易导致细菌侵入，水分蒸发，使鸡
蛋变质。所以在买回鸡蛋后，存储
之前并不用清洗，当准备食用时，
可以清洗干净再下锅煮熟。

3.成年人每周吃多少
鸡蛋为宜？

目前医学研究人员发现，鸡蛋

摄入量与心血管疾病及总死亡风
险间的关联呈现U型关系，吃鸡蛋
过多或过少均不利于心血管健
康。研究发现，每周吃3至6个鸡
蛋的人，心血管疾病及总死亡风险
最低。相比较，每周吃鸡蛋不足1
个的人，心血管疾病及总死亡风险
分别升高22%和29%;而每周吃10
个或以上鸡蛋的人，相应的风险则
分别升高39%和13%。

4.鸡蛋与其他蛋类的
营养有何区别？

鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋、鹌鹑蛋的
营养价值差别不大。

从蛋白质分析：无论是鸡蛋
还是鸭蛋，再或是鹌鹑蛋，不同品
种蛋类之间的蛋白质含量差异很
小，一般情况下蛋白质含量都在
13克/100克左右。其中，鸡蛋的
蛋白质含量在12克/100克左右，
含量最低；而蛋白质含量最高的
蛋是鹅蛋，含量在14克/100克左
右。

从脂肪分析：不同蛋品间稍
有差异，鸭蛋中所含脂肪最多，约
为 14 克/100 克；鸡蛋相对最低，

约为8.8克/100克。
从矿物质分析：鸡蛋中所含

的铁元素不多，只有1.8毫克/100
克，与瘦肉中铁元素的含量差不
多，而其他蛋的铁含量也几乎都
在这个水平。除了火鸡蛋，鸡蛋
中所含的锌元素与其他蛋的差距
也不大。对于大家很关注的钙含
量，鸡蛋、鹅蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋这些
蛋的钙含量都在 60 毫克/100 克
左右，与牛奶中的钙含量比较接
近。

（来源：科普中国）

关于鸡蛋的这些冷知识你知道吗？

我们听说过“肌肉萎缩”这个
词语，那么什么是肌肉萎缩？哪
些人容易出现肌肉萎缩？出现肌
肉萎缩时应该怎么办？

肌肉萎缩，是指人体的横纹
肌营养障碍、肌纤维变细甚至消
失等导致肌肉体积缩小的现象。
当人的肌肉结构处于废用状态
时，最容易出现肌肉萎缩症状。

肌肉是由约 80%的水和 20%
的有形成分组成，而有形成分大
部分是蛋白质，因此肌肉收缩的

基本物质是蛋白质，这种蛋白质
就是肌肉的收缩蛋白。废用状态
下肌肉蛋白质代谢的变化主要表
现为蛋白质合成率降低、分解率
增加，导致肌肉蛋白总量的净减
少，这也是引起废用性肌肉萎缩
的直接原因。

另外，运动刺激可以使骨
骼肌增强，肌动球蛋白的升高
会使骨骼肌收缩蛋白在量和质
上会发生变化。如果长时间不
运动，一部分肌动蛋白发生分

子变性，肌动蛋白的活性便会
明显下降。废用状态下，肌肉
活动减少，肌肉受到的牵拉刺
激也随之减少，使肌肉的张力
下降，肌紧张度明显降低，从而
产生肌肉萎缩。

当出现肌肉萎缩时，应该如
何进行恢复锻炼呢？

有针对性地进行运动
锻炼时，在不增加运动次数

和运动时间的前提下，逐渐增加

运动器械的重量，使肌肉产生越
来越大的力量来克服它，使肌肉
得到充分的锻炼。

掌握好运动量
可根据自身的肌力基础而

定，一般需要超过本人最大肌力
的 2/3，比如用最大的力气能举
起6公斤的沙袋，那就要挑选4公
斤以上的沙袋进行练习，然后随
着肌力的增加，沙袋的重量也需
要相应增加。

掌握好运动节奏
锻炼并非越多越好，但是间

隔的时间不能太长。一般来说，
每天或者隔一天锻炼一次为好。
具体时间可以视疲劳程度以及疲
劳消除的情况而定。

生命在于运动，无论是作为
废用性肌肉结构患者，还是作为
普通人，适量的运动都会使我们
的肌肉得到有效的锻炼，赶紧运
动起来吧！ （来源：科普中国）

为什么久不运动，肌肉会萎缩？

一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一

2020年10月29日 星期四 / 责任编辑：徐 菊 / 电子邮箱：wdckorange2005@163.com

养生保健 07

2020年10月11日是第17个“世界镇痛日”，每年10月的第3周
为“中国镇痛周”。世界卫生组织于2000年就提出“慢性疼痛是一类疾
病”。慢性疼痛严重影响患者生活质量和工作质量，易引发一系列严
重问题，如焦虑、失眠、忧郁等。今天，北京中医药大学东方医院刘杨
医生跟大家聊聊生活中人们对疼痛的认识误区。


