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秋风起， 蟹黄肥， 食蟹最好

的季节莫过于秋天。 此时螃蟹味
道 鲜 美 ， 肉 厚 肥 嫩 ， 具 有 清
热 滋 阴 、 补益肝肾 、 生精益髓
等功效， 但同时它也是一种 “高
危” 海鲜， 一不留神， 就可能掉
入了它的 “美味陷阱”。 秋季吃
螃蟹到底有哪些禁忌 ， 接下来
就带大家一起揭开健康吃蟹的秘
密……

四个部位不能吃
蟹腮 蟹的呼吸器官， 打开

壳后应首先去除。
蟹心 打开蟹壳后， 会看见

蟹身中间六角形片状物， 这便是
蟹心， 它与蟹膏连在一起， 大部
分人会认为这是蟹膏的一部分。

蟹胃 藏在蟹黄之中， 一个
三角形小包， 蟹胃中的排泄物有
许多的细菌和有害物质。

蟹肠 一部分隐藏在蟹黄之

中， 在蟹黄之中有一条很明显的
黑线， 那便是蟹肠， 它一直延伸
到螃蟹的腹部蟹脐位置， 蟹肠和
蟹胃一样， 里面都是螃蟹的排泄
物， 不可食用。

两种状态不能吃
不吃死蟹 螃蟹死后体内的

寄生细菌会繁殖并扩散到蟹肉
中 ， 使得蛋白质分解产生组织
胺。 蟹死的时间越长， 体内积累
的组织胺越多， 毒性越大。 即使
把死蟹煮熟煮透， 毒素仍然不易
被破坏 ， 会导致食用者出现呕
吐、 腹痛、 腹泻等症状。

不吃生蟹 螃蟹体内含有各
种病源微生物， 单用黄酒、 白酒
浸泡并不能杀死， 吃生蟹极易诱
发寄生虫病。

“相克” 食物不宜同食
柿子 蟹肉中富含蛋白质 ，

而柿子中含有大量的鞣酸， 这两
样物质会互相发生反应， 形成蛋
白质凝固成块状物， 胃部难以消
化 。 所以有人吃了螃蟹又吃柿
子， 就可以造成恶心、 呕吐、 腹
痛、 腹泻等不适症状。

浓茶 吃蟹时和吃蟹后一小
时内不要饮用茶水， 茶水和柿子
一样， 都含有鞣酸 ， 易造 成 胃
肠 不 适 。

寒凉食物 吃螃蟹时不要同
时食用寒凉食物， 螃蟹性寒， 再
吃寒凉食物， 会导致腹泻、 肠胃
紊乱。

因螃蟹性寒， 故不宜多吃，
脾胃虚寒的人尤其要注意节制，
避免腹痛、 腹泻。 蟹性寒， 制作
秋蟹膳食可以适当加入紫苏、 生
姜佐食 ， 二者皆是辛而温的药
材 ， 可以达到缓解蟹性寒的功
效。

（马琳）

绿灯

红灯

忙碌的工作透支了人们的精
力， 于是困倦、 疲劳也纷纷找上
门 ， 有些人会喝咖啡来提神醒
脑。 专家提醒， 在身体极度疲劳
时， 喝咖啡不仅起不到提神的作
用， 还会伤及心血管系统， 产生
心慌等症状。 因此感到累了， 最
好的办法是抽时间小睡一会。

【健康红绿灯】

从卫生角度讲， 桶装水也有
“有效期限”。 一般密封完好的桶
装水保质期为90天， 开封后的最
佳饮用时间不超过一周。 若7天
内难以喝完整桶水， 最长也不要
超过15天， 建议烧开后饮用， 以
免细菌超标， 引发肠胃不适等问
题。 瓶装水开封后， 最好也在当
天喝完。

硬板床虽然有很好的支撑作
用， 但不符合脊柱的生理曲度，
腰部往往处于悬空状态， 导致或
加重疼痛； 软床垫则会改变人体
固有的生理曲线， 使身体肌肉持
续紧张， 造成频繁翻身、 失眠等
困扰 。 建议挑选软硬适中的床
垫， 应以3厘米床垫下陷1厘米，
或10厘米床垫手压下陷3厘米为
宜。

西梅： 西梅中的山梨糖醇具
有高渗透作用， 可以达到通便的
效果。 咖啡： 触发神经系统或荷
尔蒙反应 ， 刺激结肠收缩 。 燕
麦： 可溶性膳食纤维较为丰富。
芹菜 ： 膳食纤维含量高 。 牛油
果： 给肠胃添点润肠的 “油水”。
带籽水果 ： 如火龙果 、 猕猴桃
等 ， 可刺激肠道蠕动 ， 促进排
便。

挑选床垫应软硬适中

6种食物是通便利器

桶装水也有保质期

身体极度疲劳时别喝咖啡

□□本本报报记记者者 边边磊磊

秋天吃蟹有讲究 小心掉入

3亿国人有慢性疼痛

相关数据显示， 人在一生中
或多或少都会经历疼痛困扰 ，
91%的中国人经历过身体疼痛 ，
34%的人每周都会经历身体疼
痛 。 什 么 是 “疼 痛 ” ？ 其 实 ，
“疼痛” 是每个人一生中体验最
早、 最多的一种主观感觉， 国际
疼痛学会将疼痛定义为 “一种与
实际或潜在的组织损伤相关的不
愉快的感觉和情绪情感体验， 或
与此相似的经历”。

由于 “疼痛” 过于常见， 人
们反而更容易忽视这种感觉， 这
导致大众对疼痛特别是慢性疼痛
的认识知之甚少。 据了解， 慢性
疼痛的发病率约20%，也就是说，
中国有近3亿慢性疼痛患者，其中
能得到专业治疗的寥寥无几。

在疼痛产生初期 “忍忍就好
了” “过段时间就不疼了吧” 是
很多患者的想法， 以至于大部分
因疼痛而就诊的患者已经忍耐到
极限， 生理和心理都处于负面状
态， 生活质量急剧下降。

这5类疼痛不能忍

当身体出现以下这几种疼痛
时， 意味着该到疼痛科就诊了：

不明原因的疼痛 不少疼痛
患者辗转多个科室， 经历许多检
查也查不出引起疼痛的病因。 这
类患者经过疼痛科医生的检查以
及诊断性治疗， 绝大部分可以找
到原因， 从而采取对症治疗。

无特效治疗方法的疼痛 如
带状疱疹后疼痛、 幻肢痛、 三叉
神经痛等。 像带状疱疹后遗神经

痛这类疾病， 尽管皮肤好了， 但
是后遗疼痛却一直持续下去。 对
于这种无特效疗法的疼痛， 应及
早前往疼痛科 ， 进行针对性治
疗 ， 在最初阶段就将疼痛控制
住。

无手术指征的颈、 肩、 腰、
腿痛 颈、 肩、 腰、 腿是四个易
磨损部位， 早期不会有明显的器
质性改变， 仅表现为疼痛。 这类
疼痛持续时间漫长且有反复， 极
易被患者所忽视， 有时候疼得厉
害就吃点止疼片。 事实上， 只要
把疼痛的问题妥善解决， 骨关节
部位的血液循环就会好起来， 对
关节本身也有益处。

神经源性疼痛 如中枢性
痛、 交感神经萎缩症、 三叉神经
痛、 舌咽神经痛等。

癌性痛 癌症对患者身体的
消耗是个慢性过程， 但一旦出现
严重的癌性疼痛， 产生的刺激对
人体的损害比癌症本身还严重，

许多癌症晚期患者因癌痛而 “生
不如死”。 研究表明， 积极治疗
癌痛， 不仅可以提高患者生活质
量， 甚至可以延长患者的生命。

如何让医生读懂你的“痛”？

很多疾病最初被发现也是因
为疼痛， 能够正确描述你的疼痛
有助于医生更准确地找到背后的
原因。 然而， 很多患者花费了很
多时间也说不清自己怎么个痛
法？ 协和医院多学科协作疼痛科
普团队告诉您5步描述法， 能让
医生迅速读懂你的 “痛”。

第一步： 告诉医生疼痛的部
位 是脖子、 肋骨、 胯骨， 还是
膝盖、 脚脖？ 如果是线上复诊的
患者， 可以画张示意图或者找张
人体照片标记出疼痛的部位， 帮
助医生理解。

第二步： 想想疼痛持续时间
与发作频率 “持续时间” 是指

疼痛第一次出现的时间， 是1周
前 ？ 2月前 ？ 半年前 ？ 还是5年
前？ “发作频率” 是指疼痛是持
续性一直痛还是阵发性疼痛？ 如
果是阵发性的， 每次发作时间有
多长？ 每阵发作间隔有多长？ 有
时候经过治疗， 疼痛的程度也许
缓解不明显 ， 但是发作频率降
低、 发作时间缩短， 也是病情改
善的标志。

第三步： 试着描述一下疼痛
的性质 这就是医生口中常问的
“怎么个疼法”？ 比较具有代表性
以及专业性的描述大致如下： 酸
痛、 胀痛、 火烧痛、 针扎痛、 串
电痛 、 蚂蚁爬 、 绞痛 、 一碰就
痛、 刀割痛……

第四步： 进阶到描述 “疼痛
的程度 ” 向医生形容有多痛 ，
如果不能理解或者不好描述的
话， 简单告诉医生， 夜间是否影
响睡觉、 白天是否影响工作生活
也可以。

第五步： 回忆疼痛诱因及加
重或缓解疼痛的因素 “诱因 ”
指的是首次出现症状时可能的诱
发原因， 比如劳累、 剧烈运动、
外伤…… “加重或缓解因素” 指
的是疼痛出现以后， 什么情况下
会轻一点 ， 什么情况下会重一
点？ 比如休息、 弯腰、 排便、 用
药之后会好一些； 按压、 运动 、
睡眠不足之后会加重等。

不不要要让让““忍忍痛痛””成成为为习习惯惯
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健康日历

【中国镇痛周】

疼疼痛痛不不仅仅是是疾疾病病的的一一种种症症状状，， 慢慢性性疼疼痛痛本本身身就就是是一一种种疾疾病病。。 如如
今今，， 疼疼痛痛已已经经被被列列为为继继体体温温、、 脉脉搏搏、、 呼呼吸吸及及血血压压之之后后的的 ““人人类类第第五五
大大生生命命体体征征””，， 并并越越来来越越受受到到社社会会的的重重视视。。 我我国国将将每每年年1100月月的的第第三三周周
定定为为 ““中中国国镇镇痛痛周周””，， 提提醒醒公公众众关关注注疼疼痛痛，，不不要要让让““忍忍痛痛””成成为为习习惯惯。。


