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桌下桌旁各有道理
网上的地震自救知识洋洋洒洒，五花八

门，比较有权威性的是中国气象局于 !月 "#

日发布的地震避险自救常识。其中提出，人们
在地震中如果处于室内，自救的办法主要是：
应立即关闭煤气和电闸，将炉火扑灭。若住在
平房，且离门很近，则应冲出门外。如住在楼
房，可以躲到结实的床、桌下，或躲进跨度较
小的房间，如卫生间或厨房。

这个行动指南与中央电视台日前播出的
寻找“生命三角”的自救方式却有矛盾之处。
“生命三角”是指，地震时建筑物倒塌，落在物
体或家具上的倒塌物（屋顶、楼板、梁柱等）会
撞击到这些物体，在靠近它们的地方留下一
个三角空间，即“生命三角”。物体（床或桌子）
越大，越坚固，它被挤压的余地就越小，“生命

三角”的空间就越大，人免于受伤的可能性也
越大。而要利用这个“生命三角”就是要躲在
床或桌子的旁边，而不是钻到桌子或床下。

躲在桌子、床或大的较坚硬物体旁边来
源于 "##!年移居美国的加拿大人库普（$%&'
(%))，自称曾任救援队长）的实地救援经验。
在多年的地震救援中，库普发现，钻在桌子和
床下面的人大多被倒塌的房屋一同压在桌子
和床下丧生。而且，库普的团队在土耳其的一
项实验证明，当炸毁一幢楼时，里面放在桌子
下的 *+具人模全被掉下的房顶“砸死”，但放
在桌子旁的 ,#具人模则没有“受伤”。人模的
获救就是得益于房顶掉下来砸在桌子上形成
的“生命三角”。所以，遭遇地震又无法跑到室
外时，应躲在桌子和床的旁边而不是之下。

随后，美国红十字会和其他一些地震救
援专家纷纷质疑库普的说法，其中地震救援

专家佩特博士的质疑（-./0. 123.0）较有说服
力。佩特指出，库普将炸药置于承重柱内部爆
破来模拟地震，最大的不同是爆破时柱子一
断掉，房顶像一张大饼一样平塌下来。但地震
时的房屋倒塌模式受多种因素的影响表现为
多种情景，包括房顶平塌、墙体外倒、墙体内
倒、房梁跨塌、房顶 -形向下弯折等。不过，
在这些模式中确实有“生命三角”的存在。

伏地、遮挡、手抓牢
然而在现实中，当地震发生时，人们一是

无法预先知道什么地方会有“生命三角”，二
是赖以支撑“生命三角”的支撑物也会因为余
震而倒下。美国红十字会根据对加州地震生
还者所做的综合统计发现，地震最危险的伤
害因素并非轰然塌下的屋顶，而是四处乱飞
的家什和碎玻璃。所以，美国红十字会提出一

个躲避地震和自救的简单口诀：伏地、遮挡、
手抓牢。遇到地震而来不及跑到室外时，要赶
紧钻到桌子下边或用靠垫捂住最脆弱的头
部，手牢牢抓住桌子腿并做好桌子大幅度移
动的准备。

房屋倒塌形式多样
显然，中国气象局发布的地震避险自救

常识是认同并采纳了美国红十字会的观点和
方法（至少在室内躲避上）。尽管库普的躲在
桌子和床旁边以获得“生命三角”的建议有不
靠谱的地方，但是佩特等人的反驳也并非能
全盘否定“生命三角”。佩特等人也承认，在地
震中房屋的倒塌有多种模式，在这样的模式
中确实有“生命三角”的存在，这就意味着“生
命三角”对于遭遇地震时人们的自救非常重
要。而且，如果作为知识来普及，人们也知道
可以躲在桌子和床的旁边，而余震可震掉“生
命三角”的支撑物也是一个概率问题。
“生命三角”在中国的环境中还有独特的

意义。中国的房屋建筑不达标的情况比较多，
尤其是在农村，从汶川到芦山都可以看到，倒
塌的大多是砖混建筑。现场图片显示，这些房
屋倒塌的形式多种多样，其间就不乏房顶轰
然全部塌下和房梁塌下并砸在桌子等硬物上
形成的“生命三角”。这时是躲在桌子和床下
能自救，还是躲在桌子和床旁边以获得可能
的“生命三角”遮蔽而能生还？

这个问题现在不会有现成的答案，或许，
躲在桌子和床下有优点，躲在桌子和床旁边
也有自救的合理性。提出这个问题并非多余，
其要义在于，中国研究人员能否根据汶川和
芦山地震的实际情况，调研、分析、归纳和总
结，提出既符合“中国特色”，又简便、实用、有
效的，也能普遍推广的地震自救知识或行为
指南？

! ! ! !我国是豆制品的发源地，各种豆制品种
类繁多，是大众喜爱的食品之一。可是豆制品
除了营养价值之外，在健康保健上有什么益
处呢？
上海的妇女健康研究者想到了肺癌。因

为全世界妇女的癌症死亡中，一般的癌症中
以肺癌为最高，而且有些研究认为与雌激素
有关。在非生殖性组织的其他组织中以肺组
织含有雌激素受体的转录为最高，特别是雌
激素受体 !*。雌激素中尤其是雌二醇可以刺
激肺腺癌的细胞系的增殖，这种增殖可由雌
激素受体的拮抗剂或芳香化酶抑制剂（使其
他甾体不成为雌激素）所阻断。不过美国临档
研究（456）却发现绝经期后应用雌激素加孕
激素治疗，却可增加发生侵袭性肺癌（分化不
良及多转移）之可能，而使死亡率增加，特别
是非小细胞肺癌。但与此相反，乳癌研究中用
抗雌激素的药他莫昔芬却可使肺癌的死亡率
下降。
肺癌与雌激素的关系究竟如何？上海的

专家想到了豆制品，因它含有植物雌激素，主
要是异黄酮。大豆异黄酮与他莫昔芬类似，与
雌激素受体竞争性结合，主要对雌激素受体
!，有弱的雌激素活性，此外还有其他作用有
利于防治癌症。

上海于 ,7789"+++年开始进行“上海妇
女健康研究（:45:）”，前瞻性研究吃豆制品
多少与肺癌关系。研究对象最后为 8*;;+名
妇女，平均年龄 ;"!7岁（!+"8+岁），随访平
均 7<,年，其间发生肺癌 =8+例，其中有 =!+

例从不吸烟。从入组起统计每天所食豆制品
量，转移成干黄豆量，共计 ,,种豆制品，每二
三年查一次。平均每天所食干黄豆量、豆蛋白
量或异黄酮量各为 ,7<,克、7<=克及 =,<!毫
克，异黄酮最少 ,"<"毫克，最多 ;><?毫克，按

量的多少分为 ;个档次。其他统计包括吸烟
及吸二手烟，吸烟#?个月者 "<>@，家里吸二
手烟占 ??<>@，工作场所吸二手烟占 =><!@。
调整各种可能的变异因素后，发现每天

所吃的豆制品量与肺癌的危险性呈负相关。
食量最高的 ,A;与最低的 ,A;相比，危险比
为 +<?=（7;@(6 +<!!9+<7+）。此负相关主要发
生在绝经晚年（1$+<+,），对侵袭期肺癌（生存
期$,"个月）更为明显。每天增加干黄豆 ;克
（约相当 ,两豆腐）可减少危险性 8@。

为了验证本研究结果，他们又对全世界
类似的研究 ,,个（包括本研究）作了荟萃分
析。共 "=,!7!名妇女及 ?>,,例肺癌，其中 7

个是亚洲的研究。总的相对危险性为 +<>=

（7;@(6+<8"9+<7?），也是对绝经后相关明显，
与本研究结果基本一致。
本工作受美国基金资助，也有美方参与，

所以前不久发表于《美国流行病学杂志》上。
在中国，豆制品是大众食品，又有那么多好
处，不但妇女，男子也可多吃一点，何乐而不
为！

多吃豆制品
妇女少患肺癌
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地震来了，躲桌下还是桌旁
4月20日，四川雅安芦

山发生7级地震。一时间，
地震时的自救和救援知
识、经验、方法、技能等又
成为热议的话题。时至今
日，再探讨这样的知识和
经验，仍然有助于科学地
普及防震知识，同时也是
为了未来的自救和他救，
避免失去更多生命。更重
要的是，当地震在目前还
不能预报之时，人们需要
提前知道如果遭遇地震，
该如何保护自己和他人。
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