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春暖花开，人们纷纷脱掉了厚重的冬装，对
于老年人来说，身上可以适当少穿些，但膝盖万
万不能疏忽，尤其不能过早脱掉护膝。

随着年纪的增长，骨头会变得脆弱，已经退
化的膝关节承受的压力比年轻人大得多。膝关节
的髌骨由两条骨肉拉伸，悬浮在腿骨交汇处，非
常容易滑动。日常生活中，老人的髌骨还能在小
范围内正常活动，一旦受力不当，极易受伤，因
此老人最好常备一副护膝。尤其是春季，风大、
温差大，和煦的春光经常会令人忘记“倒春寒”
的侵袭，让保护了一整个冬天的膝盖遭了秧。如
果老人膝盖着凉，血液循环会变差，进而加重膝
关节的病痛。

建议老年人春天也要戴副护膝，不仅有助大
腿和小腿在活动时保持在同一条直线上，髌骨不
易滑离原位，减少膝盖的压力，还有非常好的保
暖作用，防止老寒腿恶化。尤其是膝关节已经受
伤、发生退行性病变或体质指数 (BMI 指数，即体
重（公斤）÷身高 2（米））高于 24 的老人，更需
要戴护膝。

不同材质的护膝有利有弊，老年人可按照自
身情况挑选，并根据天气变化适时更换。棉护膝
透气性、吸湿性强，但缩水率较大，水洗和穿着
后易起皱变形，保温性一般，而且不耐霉菌；羊
毛、兔毛、骆驼毛等制成的毛护膝保暖性高，但
透气性偏差，发汗后不宜散发，防虫蛀性差，使
用一段时间后给人一种陈旧干枯之感；皮护膝透
气性、保暖性好，但怕水；人造革护膝表面不怕
受潮，但保暖、透气性差；混纺护膝吸湿、透
气、保暖性一般，但具有坚牢、速干的优点。

购买护膝时，最好能亲自试穿，并走动一会
儿，如果小腿有肿胀的感觉，或膝盖过度受限，
就说明护膝太紧太厚，妨碍了下肢血液循环，最
好更换尺码，或选择敞开式护膝，能最大限度地
贴合膝关节。需要提醒的是，很多老人图方便，
直接把护膝戴在裤子外面，这样做大大降低了其
稳定性，保护效果不理想，建议戴在裤子里面。

胸痛很容易使人联想到心脏病。美国《健康》杂
志采访多位资深心脏病专家后指出，有 7种情况引发
的胸痛虽非心脏病所致，但也要谨慎处理。

烧心。胃食管反流病的典型症状是胃酸反流回食
道。由于胃酸酸性较强，pH值大约为2，导致胸骨后
面易产生灼烧感，使人出现类似胸痛的症状。大多数
人都会体验到偶尔的胃酸反流，并不需要特别注意，
但如果每周发作超过 2次，很可能是胃食管反流病的
征兆。长期不予治疗，哮喘、胸闷等不适就会找上
门，病人患上一种罕见食管癌的风险也会增加。

肌肉劳损。刚开始健身的人尤其要注意，如果很
久都没有举过重物，胸部肌肉就容易拉伤。美国克利
夫兰诊所的克里斯汀·杰利斯医生表示，普通人很难
辨别心脏病发作和胸肌拉伤引起的胸痛差异，那就记
住一点：如果按压胸膛疼痛感加强，那很可能是肌肉
损伤，而非心脏问题。

肋软骨炎。《美国家庭医生》杂志发表的一项研
究表明，在因急性胸痛看急诊的病人中，13%~36%的
人最终被诊断为肋软骨炎，病毒感染和胸部损伤均有
可能是病因。病人胸壁通常有压力感，类似于肌肉拉
伤。如果确诊为肋软骨炎，痛感在几天或数周内即可
消失，非处方止疼药就能缓解症状。

带状疱疹。美国得克萨斯大学麦戈文医学院的心
脏病专家萨尔满·艾瑞说，带状疱疹最初的症状包括
瘙痒和皮肤灼烧感，如果感染区域在胸部上方，极易
被误认为心脏病发作。但实际上，几天后皮疹和水泡
就会相继出现。要提醒的是，水痘病毒在症状消失后
仍可长期停留在体内，甚至会在成年人（通常是50岁
以上的人）体内恢复活性。

心包炎。如果你前几天有过病毒感染，半夜因胸
部刺痛醒来，那么你很可能得了心包炎。艾瑞医生表
示，心包炎的常见病因是呼吸道感染，其他诱因包括
狼疮和类风湿性关节炎等。心包炎一般并无大碍，但
可能会影响生活质量。医生会通过CT扫描、胸部X
线等诊断病情，病人只需休息或服用布洛芬等非处方

止痛药即可消除病情。
胰腺炎。腹腔的其他严重疾病也可能导致胸部剧

痛，如急性胰腺炎。胰腺处于胃的后面，胰腺炎引发
的强烈腹痛可以辐射到胸部，通常是深层次的剧痛。
胰腺炎的元凶是胆结石造成的感染，且更容易在女性
人群中发生，病人应该立即住院，并进行血检、CT扫
描及腹部超声等检查。

惊恐发作。惊恐发作的表现有时会跟心脏病发作
很像，甚至有一种濒死感。除了胸痛外，惊恐发作的
症状还包括心脏狂跳、大汗、发抖、恶心、眩晕等。
它们有时会毫无预警地发生，生活中一些重大变故或
压力过大等都有可能触发。

对于上述胸痛，专家建议，一旦出现就要尽
快就医。

不论是吃饭、开会，还是乘坐公交地铁，人们往
往下意识地选择最边上的座位。这种“习惯”背后有
什么心理因素？

西方心理学家德克·琼治提出的“边界效应”理
论能解释这一现象。他认为，身处边界区域既能看清
周围的一切，又可以较少暴露自己。

美国心理学家马斯洛认为，安全是人类的基本需
要。人们在公众场合时，尽量减少与他人的接触，意
味着减少发生冲突的可能，满足了与他人保持距离的
安全感需求。

在地铁里靠边坐。靠边坐与坐在两人中间相比，
能够减少与一个人的肢体接触，让人觉得更加自在、
安全一些。

开会时靠边坐。远离主位上的领导，可以弱化内
心被监督的感觉，减少被点名提问的可能性。

喜欢靠门坐的人，潜意识中多半有逃离会场
的想法。

餐厅吃饭找角落。一方面不用担心谈话被人听
到，保护隐私；另一方面能观察周围人的举动，也让
人感到安全和踏实。

春天了，戴一副护膝
既能防风保暖，又可减少膝盖压力

八成百岁老人有饮茶习惯，四成百岁老人长寿诀
窍是一生嗜茶。抗氧化试验证实，一杯 300毫升的
茶，抗氧化功能分别相当于一瓶半红葡萄酒、12瓶白
葡萄酒、4个苹果、5颗洋葱、7杯鲜橙汁。据日本科
研人员试验结果证实，茶多酚的抗衰老效果要比维生
素E强18倍。喝茶的好处还有很多。

延缓癌症复发。日本政府 1999年启动“饮茶预
防全民癌症”的两阶段计划， 10 年跟踪调查了
8522人，其中癌症患者 419人，结果发现，有饮茶
习惯的女性癌发时间比不饮茶者晚约 7年，男性延
迟时间为 3.2年。

降低患帕金森症风险。新加坡国立大学的研究人
员历时 12年对 63257名 45~75岁的新加坡华人进行跟
踪调查。发现与没有喝茶习惯的相比，经常喝红茶的
中老年人患帕金森症的概率降低了71%。

减缓糖尿病症状。日本富山医科药科大学的研究
人员发现，1300名糖尿病患者喝凉开水泡的茶，持续
半年，82%的糖尿病患者的症状明显减轻，约9%的糖
尿病患者的血糖水平完全恢复正常。

安全减脂。不需要任何节食、锻炼等手段，每天
喝 8~10克茶叶，12周内，仅茶叶自身作用减掉的脂
肪约为3斤。在日本、欧美国家所有减肥产品里，茶
叶制品排名第一。

让人开心。研究发现，茶中的氨基酸会促进多巴
胺的大量分泌，而多巴胺是主导人体情感、愉悦感、

性欲、瘾性等的物质。喝茶的愉悦感是不自主的，不
受意念控制的。

预防艾滋病。英美科学家在《过敏与临床免疫
学》杂志报告称，茶中的多酚类化合物EGCG可以有
效阻止艾滋病病毒在人体内的传播，一经免疫，艾滋
病病毒将没有机会靠近。

喝茶好处多

大多数人都有过这样的体验，剧烈运动后会感到
肌肉酸痛，但一直没有生物理论解释原因。近期澳洲
昆士兰大学的一项研究揭示了剧烈运动后肌肉酸痛的
真正原因。

研究人员布拉德利·劳尼克表示，运动后肌肉酸
痛属于肌肉本身的一种保护机制，能阻止过度运动对
自身造成进一步伤害。研究人员在一次运动周期中，
从大腿活组织切片检查了人体肌肉纤维，并对运动之
前、24小时和 48小时后的情况绘制了肌肉结构图。

结果发现，肌肉膜系统的结构发生了显著性变化。当
一个人突然进行剧烈运动时，其钙水平升高，肌肉容
易受到损伤。

劳尼克表示，人类的肌肉适应性很强，可以自我
保护，当身体感觉到疲劳时会产生疼痛的感觉，此时
肌肉变得脆弱，提醒你需要适度的休息了。

研究人员同时称，这种肌肉自我保护机制能帮助
理解肌肉萎缩疾病发病原理，如果能够进一步研究这
一机制，可以用它来治疗肌肉相关疾病。

吸烟伤肺是共识，但你是否知道，吸烟对肝也有
极大的伤害？科学家发现，吸烟可加重各种慢性肝病
的病情进展，甚至促使肝癌的发生。

长期吸烟史是乙肝肝硬化并发原发性肝癌，

以及原发性胆汁性肝硬化的独立危险因素，还是
非酒精性脂肪性肝病的危险因素。吸烟可以激发
慢性丙型肝炎病毒的活性，使慢性肝炎更容易向
重型肝炎发展。

肌肉酸痛的真正原因

长期吸烟或导致肝癌


