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数据显示数据显示，，我国慢性疼痛患者数量已我国慢性疼痛患者数量已
突破突破 33 亿人亿人，，且每年以且每年以 20002000 万人的速度递万人的速度递
增增。。疼痛已成为继心脑血管疾病疼痛已成为继心脑血管疾病、、肿瘤之肿瘤之
后的我国第后的我国第 33 大健康问题大健康问题。。今天就来跟今天就来跟着
北京朝阳医院疼痛科副主任医师杨宜南
一起读懂疼痛信号、避开止痛误区。

“硬扛”可能会错过疾病信号

疼痛是人体常见信号，但不少人将“忍
痛”等同于“坚强”，却不知这种“硬扛”可能
导致错过疾病信号，甚至加重健康风险。

疼痛是人体复杂且重要的生理防御机
制，其产生可简化为“捕捉→传导→应对”3
步 流 程 —— 身 体 各 处 分 布 着“ 痛 觉 感 受
器”，比如皮肤表层的神经末梢、牙齿牙髓
内的敏感神经、椎间盘纤维环里的窦椎神
经等，它们能快速捕捉炎症、创伤、压迫等
异常刺激。感受器将信号通过神经纤维传
递至脊髓，再由脊髓“接力”上传至大脑皮
层的“疼痛中枢”。大脑先判断疼痛的强
度、性质和位置，但传导过程中可能出现

“定位偏差”，比如急性牙髓炎会引发半侧
头痛，心绞痛可能表现为牙痛或肩臂痛；接
着产生不愉快的感觉并触发简单躯体反
应，如躲避或姿态调整；最后进行“高级解
读”——分析疼痛原因、预测持续时间，同
时启动身体的“内源性镇痛系统”（如分泌
内啡肽）以缓解痛感。

但如果疼痛持续超过 3 个月，情况会
发生本质变化：大脑皮层会出现病理性改

变变，，不仅对疼痛的定位变得模糊或扩大不仅对疼痛的定位变得模糊或扩大，，还还
可能引发焦虑可能引发焦虑、、抑郁等情绪问题抑郁等情绪问题，，甚至疼痛甚至疼痛
信号会被信号会被““放大放大”，”，形成恶性循环形成恶性循环。。因此因此，，现现
代医学明确将代医学明确将““持续超持续超 33 个月的慢性疼个月的慢性疼痛”
定义为独立疾病，必须主动干预。

止痛药要对症选择

面对疼痛，盲目用药不仅可能延误病
情，还可能损伤肝、胃等器官，需根据疼痛
程度科学选择药物。

对于轻中度疼痛，可在医生指导下选
用非处方药：其中对乙酰氨基酚（如泰诺
林）适合头痛、牙痛、关节痛等“非炎症性疼
痛”，其对胃肠道刺激较小，但每日最大剂
量不得超过 3000 毫克，过量服用易引发肝
损伤；非甾体抗炎药（如芬必得、乐松）则兼
具“镇痛”与“抗炎”功效，更适配关节炎、肌
肉拉伤、痛经等“炎症性疼痛”，不过长期口
服会损伤胃黏膜（诱发溃疡）、增加心血管
风险，有消化道溃疡患者需遵医嘱使用，外
用制剂（如软膏、凝胶贴）可相对减少内脏
系统副作用。

针对中重度疼痛需遵医嘱使用管控
处 方 药 ：弱 阿 片 类 药 物（如 曲 马 多 、可 待
因）适用于术后疼痛、重度神经痛、中度癌
痛等，需处方且不宜自行调量；强阿片类
药物（如吗啡、羟考酮）仅用于晚期癌痛等
重度疼痛，属国家严格管控药品，需专用
处方购买；

特殊疼痛需专业诊断后针对性用药：

神经病理性疼痛（如三叉神经痛、带状疱疹
后神经痛）可用卡马西平、普瑞巴林等专用
药；慢性疼痛伴情绪问题（如长期头痛、背
痛），医生会联用度洛西汀等抗抑郁药，兼
顾止痛与改善焦虑抑郁症状。

疼痛科才是慢性疼痛“终点站”

很多人出现疼痛后，常陷入“不知道看
什么科”“看过但该疼还疼”的困境：比如颈
肩腰腿痛看了骨科没好转；头痛失眠看了
神经内科没改善；三叉神经痛看了口腔科、
神经外科仍反复；皮肤科治疗带状疱疹后
但神经痛持续多年……此时不妨前往疼痛
科就诊。

疼痛科是专门针对各类疼痛及疑难杂
症的“综合诊疗科室”，医生会从全身体痛
机制出发，重新分析病因，制定“药物+物
理治疗+微创介入”的综合方案，实现对疼
痛的全疗程干预，尤其适合其他科室难以
解决的慢性疼痛、疑难疼痛，以及辅助改善
失眠、颈型头晕、躯体化障碍等疾病。

三“不”科学对抗疼痛

面对疼痛，我们需打破误区，牢记 3 个
“不”——

不硬忍：慢性疼痛会损伤神经、引发情
绪问题，忍得越久，治疗难度越大；

不盲目吃药：处方药必须遵医嘱，非处
方药也要看清说明书，避免因过量或长期
使用导致肝肾损伤、胃黏膜损伤；

不拖延：若疼痛持续超过 1 周，或已影
响睡眠、干扰日常生活，及时到疼痛科排查
病因，早干预早缓解。 据《科普时报》

火星上是否曾存在生命？美国国家航
空航天局（NASA）“毅力号”火星车的最新
发现，让这个问题再次成为焦点。去年 7
月，“毅力号”在火星杰泽罗陨石坑西侧的内
雷特瓦峡谷中，发现了一处被称为“光明天
使”的岩层，并采集了绰号为“切亚瓦瀑布”
的独特岩石样本。在日前发表于《自然》的
论文中，科学家首次提出，这些岩石可能记
录了 35亿年前火星微生物的活动痕迹。“这
是我们迄今距离‘在火星上发现生命’最近
的一次。”论文第一作者、美国纽约州立大学
石溪分校地质学家乔尔·胡罗维茨说。

这并非科学家首次声称发现火星上可
能存在生命的迹象。这颗红色星球的秘
密，始终牵引着人类的想象。对火星的一
次次探索之旅，或许将刷新人类对宇宙生
命奥秘的认识。

“潜在生命信号”有待确认

“毅力号”着陆的杰泽罗陨石坑在 30
多亿年前曾是一个具备潜在宜居条件的河
流—湖泊系统，河流汇入此地形成广阔的
三角洲。经过 3 年半、约 29 公里的探测行
程，探测器最终在内雷特瓦峡谷的“光明天
使”岩层锁定了目标。

据美国《国家地理》杂志报道，内雷特
瓦峡谷曾经是一条河谷。随着时间推移，
水从那里消失，留下如今“毅力号”分析的
泥岩。“光明天使”岩层中的岩石可能是在
火星表面仍有水流动的时期，于湖泊或河
流底部沉积而成。

在“光明天使”岩层中，“毅力号”发现
了嵌在红色泥岩中的绿色小点，科学家称
之为“罂粟籽”。这些小点中含有一种富磷

铁矿物，即蓝铁矿。
“切亚瓦瀑布”岩石中含有被称为“豹纹

斑点”的微小环状结构。结果显示，这些“斑
点”的外缘由深色含磷铁矿物构成，内层则
由一种名为磁黄铁矿的含硫铁矿物组成。

在氧化还原反应中，有机物会向泥岩
中的铁转移电子，从而生成蓝铁矿和磁黄
铁矿。在地球上，微生物正是通过类似的
化学反应获取能量：它们分解有机物，将电
子转移给矿物，释放能量，并在过程中留下
特定矿物作为副产物。这类似于人类通过
进食获取能量，并在体内留下代谢产物。

论文第二作者、美国得克萨斯农工大
学地质学家迈克尔·泰斯表示，如果这些矿
物是在类似条件下形成的，它们就可能是
古老微生物代谢活动留下的痕迹，为火星
曾经存在生命提供了线索。不过，该研究
团队并未将这些“罂粟籽”和“豹纹斑点”称
为“生命迹象”，而是更倾向于使用更为谨
慎的“潜在生命信号”这一标签。

中国科学院南京地质古生物研究所研
究员殷宗军介绍，生命信号直接的排他性
证据包括生物活体、实体化石、遗迹化石、
生物分子标志物等，间接的非排他性证据
包括与生命活动有关的有机质、生物矿物、
新陈代谢导致的元素富集或者同位素分馏
信号等。目前，不排除还有一些能产生该
种矿物组合的非生命过程曾经在采样环境
中发生过。

国 际 航 天 专 家 雨 广 介 绍 说 ，当 前 ，
NASA 科 学 家 发 现 的 样 本 属 于 间 接 性 证
据，尽管他们在样本中发现有机碳与含铁
化合物共生，这可能与生命活动有关，但并
不能直接证明火星存在生命。

德国马克斯·普朗克太阳系研究所物
理学家克里斯蒂安·施罗德也认为，这是第
一次在火星上观察到与生物成因相符的化
学过程，但尚不能构成确凿证据。

火星样本返回是关键

要证明一种生命迹象确实存在，是一
项艰巨的科学任务。这需要来自不同仪器
的多重证据链相互印证，并对地质背景进
行更为彻底的研究。只有经过充分的验证
和辩论，才能得出突破性结论。“正所谓‘非
凡的结论需要非凡的证据’。”殷宗军说。

首要问题是，非生物过程能否产生相
同的结果？在没有生命的情况下，也可能
发生相同的氧化还原反应并生成类似副产
物，但前提是要有高温。理论上，火山喷发
可能造成这种情况。但研究人员认为，这
一地区当时的温度并不够高。

“如果将泥岩和有机物加热，确实可能
形成这些矿物。”胡罗维茨说，“但我们目前
使用的所有探测工具尚未发现表明这些岩
石经历过那种高温的迹象。”

泰斯认为，如果是熔岩流造成“豹纹斑
点”出现，它们只会出现在一个岩层中，而
不是样本的多个层面。

科学家们认为，要确定这些“罂粟籽”
和“豹纹斑点”是否确由古代微生物形成，
必须将样本带回地球，用更先进的实验设
备进行深入研究。

雨广说，火星样本返回是关键一步。
他说：“由于火星、金星这样的大天体存在
强烈地质构造运动，早期的很多痕迹会被
抹 去 ，因 此 很 难 找 到 生 命 存 在 的 直 接 证
据。而对于间接证据，只有将样本带回地

球，利用更精密的实验室仪器分析，才能得
到更确定的结论。”

胡罗维茨说，为排除其他解释，科学家
还需在地球上寻找与古代火星类似的环
境，比如湖底、河口或其他岩石长期浸泡在
水中的区域，确认是否会在无生命参与的
情况下发生类似反应。

回顾人类对火星的探索史，“勇气号”
火星车曾在古谢夫陨击坑发现古代温泉环
境的证据，而“好奇号”火星车也在盖尔陨
石坑的泥岩中探测到有机化合物。这些发
现为火星可能存在生命提供了初步线索。

施罗德认为，此次“毅力号”发现的氧化
还原反应特征，比以往的环境线索更接近生
命活动的直接证据。这意味着，科学家不再
只是看到“适合生命存在”的环境，而可能看
到了“生命曾经改变环境”的化学印记。

在中国，火星探测的任务稳步推进。
雨广介绍，我国“天问一号”与“祝融号”成功
着陆的乌托邦平原，被认为是火星古海洋
或湖泊的遗迹，是寻找生命痕迹的绝佳场
所。目前，中国正在规划“天问三号”火星采
样返回任务，核心目标是将火星样本带回
地球，进一步分析其中潜在的生命特征。

“ 带 回 火 星 样 本 面 临 巨 大 的 工 程 挑
战。”雨广说，“我国在火星探测领域已达到
国际先进水平，是仅有的两个实现火星着
陆和巡视探测的国家之一。”

当前，人类正在从多个维度逼近“火星
生命之谜”的真相。这条探索之路虽然漫
长，但每一块被分析的岩石，每一次被规划
的采样返回任务，都在为最终解答“我们在
宇宙中是否独一无二”这一终极问题积累
着关键证据。 据《科技日报》

解开“火星生命之谜”还得多久？

“痛”是病，得治！
近日，有网友提出疑问：用左手刷

牙能“开发右脑”吗？海南医学院第一
附属医院神经内科副主任医师贾丹丹
表示，“还真有点道理。”

贾丹丹解释，简单来说，我们的大
脑具有可塑性——通过训练，它可以
不断重塑、建立新连接。左右脑分工
不同，左脑主导逻辑思维，右脑主要负
责创造性思维。我们的肢体运动由对
侧大脑支配，即左脑控制右手，右脑控
制左手。大部分人的日常精细动作

（比如写字、刷牙）都由左脑主导，时间
久了，左脑几乎“自动完成”，很少动用
到右脑。而当你换非惯用手（比如左
手）刷牙时，就会强烈激活右脑，建立
新的神经连接，还能促进左右脑之间
的信息交流。

使用左手刷牙，还可以提升左右
脑协调性、增强专注力和创造力、延缓
大脑衰老。

贾丹丹建议，还能通过学新技能
（如乐器、语言等）、多运动（如舞蹈、球
类等协调性运动）、保持社交、健康饮
食、充足睡眠等方式全面锻炼大脑。

据《科普时报》

左手刷牙
能健右脑


