
近日，一则关于“吃左氧氟沙星可能导
致跟腱断裂”的话题在社交媒体上引发热
议。许多网友表示，自己此前从未听说过这
种“性命攸关的常识”，并对此感到震惊和担
忧。那么，左氧氟沙星导致跟腱断裂的风险
究竟有多大？我们又该如何客观看待药物的
不良反应呢？

左氧氟沙星与跟腱断裂：风险有多大？
左氧氟沙星是一种常用的氟喹诺酮类

抗生素，因其抗菌谱广、抗菌作用强等优点，

但也存在一定的不良反应风险。其中，肌腱

损伤就是一种虽然罕见但后果可能很严重

的并发症。

根据现有研究，左氧氟沙星等氟喹诺酮

类药物导致肌腱病的发生率约为 0.01%至 0.

1%，而更严重的肌腱断裂发生率则低于 0.

01%。需要指出的是，左氧氟沙星导致跟腱断

裂的风险并非对所有人都一样。以下 5类人

群属于高风险人群，在用药期间应该予以更

多的关注。

·60 岁以上老人：随年龄增长，肌腱柔

韧性和血供下降，更易受药物损伤。

·同时用糖皮质激素的患者：糖皮质激

素本身就影响肌腱，与氟喹诺酮类药物合

用，会大幅增加肌腱断裂风险。

·肾功能不全患者：肾功能不全使药物

排泄慢，血药浓度升高，不良反应风险随之

增加。

·实体器官移植患者：如肾移植患者，常

需长期服免疫抑制剂（可能含糖皮质激素），

身体状况差，服左氧氟沙星出现副作用的风

险更高。

·运动员或高强度锻炼人群：这类人群

肌腱承受负荷大，易受损伤。

有研究显示，左氧氟沙星引起的肌腱损

伤，可能在用药后的几小时内就出现，也可

能在停药后长达 6个月才发生，但大多数患

者的症状出现在用药后的 2周以内。因此，

用药及停药后的一段时间内，患者都需要保

持警惕，避免日常活动之外运动，尤其是对

抗激烈的运动会给下肢带来巨大负担。

正确看待药物的罕见不良反应
服用任何药物，都有发生不良反应的风

险，这是药物食用过程中需要面对的客观事

实。我们既不能因为害怕罕见的不良反应而

因噎废食，拒绝必要的治疗，也不能对药物

的潜在风险掉以轻心。

对于左氧氟沙星导致跟腱断裂的风险，

是一种罕见的不良反应，绝大多数患者在规

范使用左氧氟沙星的情况下是安全的。且一

般说来，口服和注射，大剂量和长时间给药

的情况下，左氧氟沙星服用者才可能会有肌

腱损伤的风险，局部用药的左氧氟沙星，其

吸收率和吸收量几乎可以忽略，引发重大毒

副作用的风险极低。

高风险人群若想降低肌腱损伤风险，
可参考这 3点建议：

主动告知病史：用药前告诉医生病史、

用药史（尤其是是否用糖皮质激素），方便医

生评估用药风险。高风险人群要更谨慎选择

抗生素，或在用药时加强监测。

关注身体状况：用药及停药后一段时

间，密切留意自身情况。若出现肌腱（特别是

跟腱）疼痛、肿胀、压痛等症状，应立即停药

并就医。

避免剧烈运动：用药期间尽量不做剧烈

运动和高强度体力劳动，减少对肌腱的刺激

与损伤。

希望开出左氧氟沙星处方的医生，不妨

多跟患者强调几句相应的风险，而正在用这

种药的患者，可以对照本文，慎重考虑肌腱

损伤的风险，为了身体的长久健康，必要时

暂停运动计划。 来源：科普中国

“护士，我胆囊切了还能吃鸡蛋吗？”这

是在肝胆外科病房被问得最多的问题之一。

刚做完腹腔镜胆囊切除手术的王大叔也有

着同样的疑惑，他本就偏爱鸡蛋，如今却对

着早餐的水煮蛋犯了难。事实上，很多人认

为胆囊切除后就要和鸡蛋“绝缘”，真相真的

是这样吗？

胆囊与鸡蛋消化的“前世今生”
在了解能否吃鸡蛋前，我们得先知道胆

囊的“工作日常”。胆囊就像一个“胆汁储备

库”，肝脏分泌的胆汁会先储存于此，等进食

时，胆囊收缩，将浓缩的胆汁排入肠道，帮助

消化脂肪。鸡蛋，尤其是蛋黄，富含胆固醇和

脂肪，消化时对胆汁的需求量较大。胆囊完

好时，它能按需释放胆汁，让鸡蛋中的营养

被充分吸收。但胆囊切除后，胆汁失去了“储

备仓库”，直接从肝脏流入肠道，消化脂肪的

能力有所下降。这就导致很多人担心吃鸡蛋

会加重消化负担。

鸡蛋，术后营养的“黄金搭档”
优质蛋白宝库：鸡蛋蛋白含有人体必需

的氨基酸，吸收率高，是伤口愈合和组织修

复的“优质建材”。

维生素矿物质全：富含维生素 A、D、

E、B 族及铁、锌、硒等，为身体康复注入

“多维动力”。

蛋黄≠洪水猛兽：虽然含胆固醇（约

186mg/ 个），但近年研究表明，膳食胆固醇

对健康人血液胆固醇影响有限。术后更需要

关注的是整体脂肪摄入量。

由此可见，胆囊切除后的患者可以吃鸡

蛋，不过得讲究方式方法。

术后恢复期，吃鸡蛋的“智慧法则”

术后初期，肠道功能还在恢复阶段，消

化能力较弱。此时如果贸然吃鸡蛋，尤其是

蛋黄，很容易出现腹胀、腹痛、腹泻等消化不

良症状。

时机选择：

术后早期（1-2 周）：以流质 / 半流质为

主，暂时不吃整蛋或蛋黄。可尝试极少量蛋

花汤（滤去浮油）。

恢复期（2-4周起）：消化功能逐渐适应，

可从少量开始尝试。

稳定期（1-3个月后）：多数人可逐渐恢

复正常量。

聪明吃法：
“先白后黄”：初期优先选择易消化的鸡

蛋白（水煮蛋蛋白、蒸蛋羹）。

蛋黄“渐进式”：适应蛋白后，尝试 1/4或

1/2个蛋黄（水煮蛋），观察身体反应，无不适

再逐渐加量。

烹饪方式：优选水煮蛋、蒸蛋羹、蛋花汤

（少油）。避免油煎蛋、炒蛋（用油多）、荷包蛋

（油煎）。

分量控制：稳定期后，建议每天不超过 1

个完整鸡蛋（或相应量的蛋黄）。高血脂患者

遵医嘱调整。

搭配有方，合理搭配助消化：
吃鸡蛋时搭配富含膳食纤维的蔬菜，如

菠菜、西兰花等，有助于促进肠道蠕动，帮助

消化吸收。比如做个番茄炒鸡蛋，番茄中的

酸性物质和膳食纤维能促进胆汁分泌，帮助

消化鸡蛋中的脂肪，还能让营养更均衡。避

免与油炸食品、肥肉等高脂食物同餐食用。

这些情况要注意，身体发出的“预警信号”
进食鸡蛋后若出现以下症状，请暂停并

调整：腹泻、大便油腻（脂肪泻）腹胀、腹痛、

恶心、打嗝有“鸡蛋味”持续消化不良感

关键结论：胆囊切除后可以吃鸡蛋
失去胆囊，不是失去享受美味的权利，

而是开启一段更懂得与身体对话的旅程。胆

囊切除后并非与鸡蛋“断交”，只要掌握科学

的食用方法，循序渐进、合理烹饪与搭配，生

活依然丰盛。“无胆英雄”们也能放心享受鸡

蛋的营养美味，开启健康饮食新篇章，术后

也能获得充足营养，更快更好地恢复。

来源：科普中国

你知道吗？在空调房待久

了，“不出汗”可能正在悄悄“废

掉”你身体的重要功能！你全身

拥有超过 300万个微型“水龙

头”———汗腺，在盛夏，它们全

力以赴，每日可排出相当于数

瓶矿泉水的汗液。那么到底汗

多好？还是汗少好？

为什么人体需要出汗？
在高温环境中，我们的身

体会启动一套精密的“冷却

系统”———汗腺，通过排汗来

调节体温。

一个正常成年人全身分布

着约 300万个汗腺，即使在不

感觉“流汗”时，每天排出

500-700毫升汗液，而在高温或

剧烈运动时，这一数值可飙升

至几升。

当我们运动或者气温升高

时，人体的温度就会升高。此

时，大脑会接收到温度信息，判

断现在的体温是否正常。

如果体温已经升高，大脑

就会通过自主神经系统去调节

体温。在这个过程中，汗腺就会

被刺激，分泌适量的汗液，将多

余的热量带走，使体温回到正

常范围。此外，汗液还有排泄废

物的作用。

在汗液中，不仅仅含有水

分和电解质，还含有一些代谢

产物和有害物质，例如尿素和乳酸等。通

过排汗，我们就可以将这些废物和有害物

质排出体外，保持身体的健康。

夏季适度出汗的几大健康益处
预防感冒发烧：冬天受点冷、夏天出点

汗，才能保证人体的体温调节机制常用常

新。经常呆在空调房中，会导致不知冷热、免

疫力下降，更容易感冒。

保护心血管健康：适当出汗能保证人体

体温调节正常运作，是预防心血管疾病的重

要因素。

让皮肤更健康：人体适当地出汗，汗液

可以滋润皮肤，保证皮肤的水分，从而避免

其过于干燥，减缓皮肤的衰老。

促进新陈代谢排毒素：汗液也是人体

排出废物的主要途径。通过汗液的蒸发可

以排出大量对人体有害的物质，减轻肾脏

的负担。

预防中暑发生：出汗少的人可能比其他

人容易中暑。因为出汗有助于散热，降低体

温；反之，如果不出汗，散热不及时，就会增

加中暑的风险。

过度出汗的隐患

脱水与电解质紊乱：汗液中 99%是水

分，其余 1%由氯化钠、钾等无机盐，以及乳

酸、尿素等有机物组成。过度出汗会导致水

分和电解质流失，造成口渴、无力，甚至心律

失常等问题。

皮肤问题：汗液长时间滞留可能引发毛

囊炎、痱子等皮肤问题。特别是肥胖人群和

婴幼儿更需注意。

夏天不是出汗越多越好，而是需要适量

出汗。这个夏天，不妨放下对汗水的偏见，让

它成为最好的“天然保养品”。

来源：科普中国
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胆囊切除后，能吃鸡蛋吗？

吃了这种药，千万别剧烈运动，可能伤及跟腱！
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