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冬天很多人的腰、腿、關

節及膝蓋部位的疼痛會加劇，其

原因之一就是天氣寒冷會令血液

循環惡化，導致肌肉發硬及腰、

腿、關節等部位的負擔增加，使

疼痛加劇。

軟骨的构造與功能
軟骨是存在於骨頭與骨頭

之間富有彈性的組織，正常情況

下，軟骨表面非常光滑，關節活

動時不會發生摩擦和疼痛感。但

是，久站、激烈運動等關節負擔

重的人，以及關節液生成減少的

高齡者，軟骨磨損及關節痛的發

生率會相應增高。

人的關節軟骨主要由軟骨細胞、蛋白聚糖（プロテオグリ

カン）、膠原纖維和水分構成。蛋白聚糖的主要原料成分軟骨

素，在軟骨中與吸水力很強的透明質酸結合在一起，使軟骨就

像吸了水分的海綿，幫助緩沖關節受到的沖擊力，避免骨頭與

骨頭之間的直接摩擦。

        關節痛的原因及危害
關節發生疼痛及繼發炎癥的原因，主要有外傷、感染

（細菌等病原體侵入關節）、風濕（因異常免疫反應產生的抗

體損傷自身細胞組織所引起的關節炎癥）、痛風（體內的核酸

代謝異常引起關節疼痛）等幾種。其中，中年以上人士中最多

見的是變形性關節炎。這是一種伴隨著身體的衰老、或因關節

負荷過重導致起著軟墊作用的軟骨磨損、引起關節疼痛的疾

病。加之肌肉力量減退又會增加關節、軟骨的負擔，使得疼痛

不斷加劇。

如果關節痛等癥狀長期得不到改善、血液循環一直處於不

良狀態，血管的狀態也會慢慢發生變化。血液循環不良，還會

使乳酸等疲勞物質的代謝滯緩，肌肉的炎癥以及緊張狀態得不

到緩解。而肌肉僵硬緊張，勢必使其周圍的血管受到擠壓，血

液循環進一步惡化。這樣的惡性循環被認為是引起疼痛的主要

原因。在人體各個部位中，支撐頭部的頸部以及腰部、膝關節

等體重負荷大的部位尤其容易出現疲勞物質堆積，酸痛感覺通

常比較明顯。

     做好措施 預防及改善關節痛
關節疼痛的人士，在日常生活中可以提前採取措施，預防

疼痛的加劇。

1. 提高體溫，保持順暢的血液循環。

2. 注意改善冷寒體質。依賴止痛藥的人，容易使冷寒體質

傾向加劇。泡澡可以促進血液循環，白天適當地進行足浴也會

有所幫助。

3. 多吃能夠促進血液循環的食物。以前有關冷寒癥的專欄

中我也曾提到過，應該多吃根菜類，注意多攝取“高蛋白低熱

量”的食物。高蛋白食物可以幫助肌肉和血液的生成，增強膝

蓋周圍肌肉的力量。

4. 注意控制體重。作一些關節負擔小的運動，盡量多活動

身體，對改善血流、控制體重都有好處。

要想健康長壽，維護關節、骨骼、肌肉、神經等運動器

官的健康非常重要。補充攝取含氨基葡萄糖、透明質酸(即玻

尿酸)、軟骨素、膠原蛋白等有助於軟骨再生、提高關節靈活

性的保健成分，會對維護關節健康有所幫助。

特別是透明質酸，在臨床被用於變形性關節炎、白內

障、幹眼癥治療的這種粘多糖成分，不僅分解速度快還易受

氧化、年齡增長等因素的影響而不足，而透明質酸一旦缺

乏，關節靈活性就會降低，關節疼痛發生的可能性就會增

加。

 實驗證明NT可以抑制透明質酸的分解
我們在用大鼠做的一個實驗中發現：大豆發酵精華NT在

抑制炎癥的同時，還能起到抑制體內透明質酸分解的作用。

因緊張壓力而發生胃粘膜出血和糜爛的大鼠，其胃部粘

膜組織所含的透明質酸的量有所降低。我們將這些大鼠分成

三組，分別採取注射NT（NT-IV組）、喂食NT（NT-OR

組）以及喂食維生素E（VE-OR組）等措施後，觀察各組大

鼠胃粘膜的透明質酸含量的變化，結果發現，注射NT組和

攝食NT組大鼠的胃粘膜的透明質酸含量比攝食維生素E組

高，提示NT對透明質酸的分解起到了一定的抑制作用。

（如圖）

因此，攝取NT，也許不能直接起到促進體內透明質酸合

成的作用，但可能通過降低透明質酸的分解速度，抑制軟骨

成分的減少及控制炎癥，起到減輕關節疼痛的作用。最後，

為了預防及幫助改善關節疼痛，我向大家推薦目前我個人認

為比較靠譜的方法：1)正確地活動關節。2)保持適當的體重。

3)保持一定的肌肉量。在此基礎上，適當利用保健食品。
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這是一個“剩女”的時代，在我的身邊

已經有越來越多的女孩子找不到男朋友。其

中有一位很優秀的女孩子我就親眼目睹著她

一步步由“剩鬥士”、“必剩客”、“鬥戰

剩佛”，走到今天的“齊天大剩”。

不瞞大家說，我始終覺得“剩女”與“聖

女”是靠得最近的一族。她們身上都有著一

種平常的女孩子所無法擁有的優良品質。坦

誠地說，如果我是一個單身男人的話，我一

定會選擇位“齊天大剩”級的“剩女”，對

於其中理由，我在這裡列出五條，供大家參

觀：

◎理由一：她們是獨立堅強的。

小鳥依人，盡管一定程度上是對女人的

讚美。但若是長久的居家過日子，顯然這並

不是男人們所喜歡的一個詞語。縱觀現代眾

多婚姻的失敗，其實有相當一部分卻是由女

人的不夠獨立和堅強所造成。婚姻生活中，

她們自始至終都是為了這個男人而存在，為

了這個男人而打扮、學習和結婚生子，往往

到頭來連最基本的自我都完全沒有。而剩女

們在這點上卻好得多，長期的獨居生活，使

她們練就了一種慣有的獨立生活態度和堅強

的生活熱情。他們不會因為老公不在家，而

對諸多事情感覺無所適從，她們常常習慣於

前一天就把所有的事情都有計劃地安排好，

遇到臨時突變的事情，她們有著超常的適應

能力和內心的堅強，她們遇到任何事情都不

會輕易拋棄和放棄。

◎理由二：她們是豐富內斂的。

和那些早早結婚的女人相比，剩女們身

上都有著更加豐富的人生閱歷，她們習慣在

沒有男人的幫助下對事物進行理性分析和判

斷，她們很少把喜怒掛在臉上。快樂幸福她

能沉澱，煩惱憂愁她懂得排解……而這一切

的收放自如，都來自於她們身上的那種豐富

與內斂，來自於寒徹骨之後的梅花撲鼻香。

◎理由三：她們是真實靠譜的。

最看不慣現代女人的一點是，活得越來

越不真實和靠譜。走路扭扭捏捏，說話一驚

一乍，今天短發明天長發，心血來潮的時候

老公寶貝叫著，一根筋沒搭好就把你當牛當

馬使喚。而剩女們盡管她們不再青春煥發，

但她們對待愛情的態度卻一定是真實、平淡

和靠譜的。她們選擇一個男人，就會努力讓

自己很快地融入到他的生活，愿意從最基本

的生活瑣碎中尋找婚姻的真實和從容，和她

們在一起，男人不用整天提心吊膽，過著顛

三倒四的生活，柴米油鹽家裡隨時都充足地

備著，而這才是男人們所要過的正兒八經的

日子。

◎理由四：她們是珍惜體貼的。

盡管剩女當中，有相當大的比例都是曾

經深受過感情傷害的，也許她們會把自己的

情感世界封鎖得很緊，但若是哪個男人要是

真的擄獲了她的芳心，從根源上沖破了她的

那道“不肯輕易付出”的底線，那後面就會

有源源不斷的實惠與幸福了。男人衣物的尺

碼、愛吃的菜和業余的愛好，她們全都能如

數家珍樣地背出來。

◎理由五：她們是醇香悠遠的。

現在有很多女人都是成也青春，敗也青

春。換句話說，她們年輕漂亮的時候可以依

靠青春貌美，實現人生的跨越；但是歲月卻

會毫不留情，用不了幾年，當她們青春不再

的時候，其優勢也就不再了，身上的魅力和

吸引力也會隨之消失得無影無蹤。然而，到

了那個時候再去惜春，再去後悔沒有從心靈

上裝扮自己，沒有提高個人素養，顯然為時

已晚。剩女們卻不一樣，所謂是當局者迷，

旁觀者清，在一場場關於青春和愛情的視角

盛宴中，剩女們也許扮演得更多的是一個旁

觀者或者是反思者的身份，所以她們是更加

懂得什麼是女人最應該緊緊抓住的。

為什麼媽媽都不喜歡媳婦，而奶奶都

喜歡孫媳婦？因為，敵人的敵人，就是朋

友。

來一次大姨媽，要用去三卷衛生紙=9

塊錢，兩包日用=15塊錢，一包夜用=9塊

錢，半包護墊=2.5塊錢，補身體紅棗一包

=5塊錢，紅糖一包=5塊錢，熱奶茶兩杯=6

塊錢，小一百塊就又沒有了……每個月一

次傷不起啊……物價這麼漲，大姨媽都來

不起了。

對於一個女人來講，博士真的是很值

得一讀。如果你能順利畢業，你會獲得文

憑；如果你未能順利畢業，你會練就一個

無堅不摧的靈魂。如果你能在這條路上和

某人走向婚姻殿堂，恭喜你找到了一個能

容忍你終極癲狂狀態的人；如果你在這條

路上終於走成一個人的旅行，恭喜你剩下

的路有沒有男人已經無所謂了。
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胃粘膜透明質酸含量圖
control：隻施壓、未加處置組  VE-OR：經口喂食VE

NT-OR：經口喂食NT  NT-IV：皮下注射NT  sham：未施壓組


