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生活
拿什么拯救痛经？

大多数人喜欢吃活杀鸡，但是因活鸡存在

携带病毒和其他微生物的隐患，虽然目前禽流

感疫情平息，但是禽流感病毒很易变异，不知

哪一天又会变成可致病了，所以，提倡吃冷鲜

鸡，不吃活杀鸡是既有利于疫病的防治，又可

以吃到比活杀鸡更安全、美味、营养的鸡。

由于现代化生产方式的实现，屠宰、储存、

运输、销售等环境和环节的进步，今天已有条

件出售质量更好的冷鲜鸡。由于它是在屠宰后

立即用冰水冷鲜、风冷，使鸡在 1小时内冷却

至0℃-4℃（不是冷冻），并进行保鲜和包装，

在以后的运输、销售全过程始终保持在 0℃

-4℃冷链状态，所以能较快排除肉尸体内的

热量，并在肉体表面形成一层干燥膜，减缓了

肉体水分的挥发，从而能阻止微生物的生长繁

殖，使冷鲜鸡的安全、卫生更有保障。

又因冷鲜鸡没有经过冷冻过程，所以不

需解冻，因此不必担心营养素流失。冷鲜鸡在

美国和中国香港等世界许多地方已逐渐替代

了活杀鸡和冷冻鸡。

眼药水瓶打开之后就接触到手和空气，

易受到细菌污染，所以容量较大、使用时间较

长的眼药水中都会含有一定量的药用防腐

剂，以防止过早失效或变质，防腐剂普遍添加

于各种眼药水中，这是国家允许的。据了解，

添加在眼药水中的防腐剂有6类，其中最常

见的是苯扎氯胺和羟苯乙酯。大多数眼药水

并没有在配方中写明添加了防腐剂；仅有个

别品牌写着含有“抑菌剂（羟苯乙酯)”，而这

正是眼药水中常见的防腐剂之一。

但对于购买眼药水的市民来说，购买眼

药水只是凭感觉而已，绝大多数人都误认为

眼药水不会对人体造成伤害。尤其是每天高

度依赖电脑工作的人群，就算是离不开缓解

眼干眼涩、酸胀疲劳的眼药水，他们也同样不

清楚该选择什么样的眼药水……建议您参照

以下几项原则正确选用眼药水：

1.尽可能选不含防腐剂的（容量小于 1

毫升）滴眼液来缓解和治疗眼疲劳、干眼症、

酸胀不适等，以远离防腐剂的伤害；

2.不要治病心切，将多种眼药水混合使用

或过量使用；使用太多眼药水会引起眼睛内菌

群失调，长期使用会对眼睛造成更大的伤害；

3.不要长期使用同一种眼药水，眼药水

在国家规定标准范围内添加防腐剂，短期使

用并无大碍，但不宜频繁且长期使用。很多人

在最初使用某种眼药水的时候效果很好，后

来眼睛会越来越不舒服，很大程度上就是耐

药性和防腐剂的影响；

4.使用眼药水前应洗净双手，以免造成

意外污染，开启后尽快用完，并放于避光、阴

凉处保存。 文
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娱乐节目里男星撩衣露肌，花痴的

女主持就会凑上前一块块数肌肉，台下

则尖叫连连，掀起收视高潮。但是肌肉

男真的就性感逼人？桃花盛开异性缘好

得挡都挡不住？其实未必。

男人的肌肉就如同孔雀的羽毛，展

现雄性气概就靠它了，现代女性也依然

会被一块块结实的肌肉打动，但是并非

肌肉越强越好。

女人在选择结婚对象时更喜欢肱

二头肌强健的普通男性，适度强壮、身

材匀称的男人才更受欢迎，而不是满身

尽是肌肉的猛男。

女性之所以喜欢身材匀称的男星，

这是因为身体匀称性程度越高，他的遗

传品质越好、越健康，身体的神经肌肉

的协调性能越好；除此之外，还有一个

小秘密是，女性与那些身体十分匀称的

男性“在一起”时，会得到更多的高潮和

满足，这与浪漫程度或者有无性经验无

关。

另外，让女性对肌肉男望而却步的

原因是，很多女性觉得太强壮的人脾气

会很暴躁，控制欲太强，但这还不是最

致命的。有研究结果发现，健壮水平超

过平均值的男性拥有的性伴侣数量是

普通男性的两倍，他们的“一夜情”和

“闪电恋”可能性也更高，故而，更在乎

稳定的女性自然对肌肉男只远观，而慎

接近了。 文
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眼药水
为何含有!防腐剂"

性情中人

小潘坐堂

冷鲜鸡可以放心吃

肌肉适度更得芳心

痛经的原因

痛经分两种：原发性和继发

性。原发性痛经一般在少女进入

青春期，开始有规律月经时就出

现，一般在经期的第一、二天，之

后会自行缓解；继发性痛经则一

般有病理原因，生殖器官有明显

病变者，如子宫内膜异位症、盆

腔炎、子宫肌瘤等，常常在开始

没有痛经问题，只有轻微的经期

不适，然后渐渐转为明显的腹

痛，往往在月经开始前一两周发

生。

原发性经痛引发的原因主要

是身体内部的激素水平变化引起

子宫收缩引起的，子宫收缩过强

引起肌层缺血所致；如果同时还

有精神紧张等，痛得程度更严重

而且并非所有的痛经都会在婚后

或者育后缓解。

缓解痛经的方法

吃避孕药或者止痛片 吃药

是缓解痛经最常用的方法，最常

见的缓解药物是避孕药和止痛

药。为高考推迟经期而自行服用

避孕药的事例每年都有发生，盲

目服药的女生往往承担着巨大的

健康风险。

避孕药的种类很多，治疗痛

经通常使用的是雌激素和孕激素

配伍的短效避孕药，要注意的是

紧急避孕药没有这个作用。避孕

药也有些副作用，比如恶心、呕

吐、经阴道少量出血、体重增加、

血栓风险增加等。除了避孕药，许

多痛经女性还会选择服用止痛

片，非甾体类的止痛片能够抑制

前列腺素的合成，从而达到治疗

痛经的效果。同样的问题是，止痛

片也有副作用，比如恶心呕吐等。

提醒!药不能随便吃!一定要

在医生的指导下使用!而且滥用药

物还可能加重痛经!或产生药物依

赖性!所以这种方法要谨慎使用"

热敷 热敷同样是最受欢迎

的痛经缓解方法之一，热水袋是

痛经女性的必需装备。有实验发

现，热敷确实有明显的减痛效用，

甚至超过了某些止痛片的效果。

除了注意温度防止烫伤外，热敷

几乎没有副作用。

常见的热敷装备除了热水袋

之外，腹带或者暖宝宝也都可以

用来做保暖热敷的工具。长时间

逗留在空调房里的女性可以把腹

带作为常规保暖衣物。热敷因人

而异，一般来说，热敷更适合虚寒

型体质的女性。

服用鱼油和维生素 这个方

法是丹麦研究人员发现的，他们

认为鱼油中的omega-3脂肪酸

对于痛经有减缓效果，尤其是和

维生素B12一起服用效果最明显。

获取 omega-3脂肪酸的最

好方法就是吃鱼，或者直接服用

深海鱼油。但是要注意有凝血功

能障碍的人不宜长期吃鱼油。鱼

油会影响凝血功能，吃多了可能

会增加这部分患者的出血概率。

那些不靠谱的减痛方法

按摩 有人说精油按摩可以

缓解痛经，但事实上这个方法并

不那么可靠，经期按摩，尤其是激

烈的按摩容易刺激子宫内膜，甚

至会加重出血。

红糖水 如果你觉得喝了些

红糖水真的好受很多，这很可能

只是心理暗示作用，这个方法从

来没有人做过科学的实验来验

证，它没有任何理论依据，当然也

没有准确的疗效结论。

有一种青春叫高考，
有一种疼痛叫痛经。2013
年，这两件事联系到了一
块儿。

6月7日，宜宾有个女
生因为痛经昏倒在高考
考场，同场男生抱起她一
路小跑，守在校外和执勤
交警接力开车将女生送
医。

这条正能量新闻从
侧面告诉人们，深受痛经
折磨的女生有多苦！据
悉，全球大约80%的女性
都经历过痛经。我国的痛
经 女 性 人 数 大 约 为
33.91%，平均10个女性中
将近4个都有痛经经历。


