
3

按时和科学用药很重要2

2013年11月15日 星期五 编辑：冯莹雅 校对：武衡 组版：李琮
健 康10

读 家

相关链接▶▶

核
心
提
示

作者：余世维
出版社：光明日报出版社
内容简介：这是一本指导父母如

何教育孩子、如何培养孩子竞争力的
力作。余世维博士认为，想要孩子学
习好、会做人，以后有“彪悍的竞争
力”，相对于学校教育和社会磨炼，家
庭培养无疑更为关键。他融合西方
的优秀家教思想，以及自己成功培育
两个优秀女儿的心得，系统讲授了如
何培养孩子十个方面的竞争力，既能
让父母反思自己在教育孩子上存在
的问题，也给他们提供了具体的建议
和方案。

我出生在上海，1岁的时候跟父
母到了台湾。其实我们家在我曾祖
父时代，就在上海做生意。如果不
是打仗，我想我会在上海长大。大
学毕业后，我游学欧美，学成后先后
担任过不少大型企业的高管。

我的教育是在美国和英国完成
的，我的工作是在日本和德国开始
的。世界上有名的国家，我大概都到
过。这 30 年来我围绕地球跑了 20
圈，所以在我的人生中有很多的真实
感悟，是我亲眼所见的，或者我亲身经
历的，或者是我在生活中所体会的。

如果说我今天取得了一丁点成
就，那这成就要归功于我的父母。
我父母没有受过不得了的教育，但
是作为儿子，我非常感谢他们对我
的教诲。在我小的时候，他们给我
纠正了很多思想，对我人生的行为
做了很多规范，这些对我后来的事
业和生活帮助非常大。

母亲对我的影响最为深远。我
的母亲是皇族爱新觉罗的后裔，是个
很大气的人，她从小就教育我做人要
有魄力，心胸要宽广。我的父亲是一
名教官，他虽然很少管我，但引导我多
看书。我从小就看了许多各种各样的

书，书中那些我接触不到的生活和世
界开启了我的心智，使我能够在原本
有限的生活和世界中去体谅和理解不
同的人和事，接受多元化的思想。

习惯指导着一个人的生活，也常常
主导着一个人的命运。我的大部分好
习惯来源于父母的教导，我至今深深
地记得母亲告诉过我的一件事情。

第二次世界大战结束时，日本战
败，按照规定，所有日本的战俘和侨
民，最多只能带10千克的东西离开
中国。我外祖父的邻居都是日本人，
他们不可能把所有的东西都带走，相
反差不多要把家都留下。日本人把
家收拾好，就拿着房子的钥匙来看我
外祖父，并留下了钥匙。

等日本人走后，外祖父带着我母
亲去看隔壁日本人留下的房子。他们
打开院门一看，发现院子全部扫过了，
簸箕与扫帚统统立在墙边，屋子的地
板也擦过了，拖鞋统统排在一条线上，
杯子、碗、调羹洗干净后摆放得整整齐
齐，每一床棉被、每一件衣服也全都一
件一件地挂得很整齐，甚至连破掉的纱
门、纱窗也都换过了——他们是这样
收拾好之后才把钥匙交给中国人的。

外祖父牵着我妈妈的手说：“这
个民族很可怕啊！这种民族将来要
强大！”我的母亲记住了这句话，从
我小的时候开始，就要求我养成干
净整洁的习惯。

打下太原后，踌躇满志、欣喜若
狂的太宗皇帝并没有停下征伐的脚
步，他做出了一个出乎所有人意料
的决定：立刻出兵收复燕云地区。
这显然是一个临时的决定，因为成
功平定北汉，让宋太宗有点得意忘
形；成功打援，让宋太宗错估了辽国
的力量。

征伐幽燕是宋太宗在攻陷太原
之后头脑发热的仓促决策，对北征
必然会产生影响，仓促的决策具有

两面性，一是大宋将士没想到，所以
不少将士内心不满；二是辽国没有
想到，所以猝不及防，连连败北。

宋太宗不按套路出牌，所以，最
初的进展异常顺利，金台（今河北保
定）—岐沟关（今河北易县）—涿州

（今河北涿州），辽国城池接连归降，
几乎没有遇到多少顽强的抵抗，出
现抵抗的也能轻而易举地解决。

宋军进展非常顺利，10天后，宋
太宗到达幽州城南。在清理了外围
的部分辽军后，立刻开始四面围
城。尽管宋太宗一再亲临城下督
战，把当时各种先进的攻城武器（如
云梯、洞子等）都用上了，但一直到7
月6日，幽州城仍没有被攻下。在此
期间，宋军围困幽州的消息传到辽
国朝廷，辽景宗立即部署，并派遣10
万大军前往幽州支援。宋军面临腹
背受敌的局面。

7 月 6 日，高梁河（遗迹在今北
京紫竹园内）战役正式打响。交战
之初，与宋军交锋的是辽国援助北
汉的那批军队，这批军队一直在幽
州城外的得胜口、清河、沙河（今北
京昌平清河、沙河）一带驻扎，与幽
州城内守兵呼应。这批军队的存
在，给幽州城内固守的士卒增添了
信心，可惜太宗皇帝一心攻城，以为
能够速战速决，并没有先消灭他
们。这批军队，在辽国援军未到之

时，已开始进入战斗，边战边退，在
等待援军。傍晚时分，耶律休哥带
领的 10 万大军赶到，每人手持双
炬，20万支火炬照得夜空通明。宋
军多日连续的攻城没有结果，本身
已经疲惫得很，又见一片火光，不知
到底来了多少辽军人马，心理上已
经胆怯。幽州城内的辽军乘机开城
迎战。两面受敌，宋军的斗志彻底
瓦解。这一仗打得十分激烈，结果
宋军大败，一片混乱，狼狈南逃，耶
律休哥一直追杀30余里，宋军被斩
杀万余人。宋太宗在逃跑途中也身
受重伤，差一点成了辽国的俘虏。

后果的确很严重。从此，辽宋
之间由和好走向敌对，辽国多次实
施打击报复；辽国开始加强对幽燕
的经营；高梁河的惨败，挫伤大宋军
队的士气；高梁河一战，太宗皇帝重
新认识了自己的地位。

宋太宗最初的意图是通过征伐
幽州，建立自己的绝对威信，没想到
事与愿违，威信大跌。

高梁河之战是宋辽双方关系
的一个重要转折点，也是宋太宗一
生政治生涯的一个重要转折。高
梁河战败之后，宋太宗没有深刻反
思失败的原因，但其对自己皇位的
稳固性有了重新认识。他原以为
自己的政权已经基本稳固了，事实
并非如此。
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（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

对于糖尿病的预防，专家建议“四个
一点”：多懂一点，少吃一点，勤动一点和
放松一点。

多懂一点，就是对糖尿病的知识、危
害和防治措施多加了解，有病及时求医，
减小心理压力，忌讳一知半解；少吃一
点，就是摄取的总热量少一点，切忌暴饮
暴食，高热量的副食要少吃；勤动一点，
就是要保持一定的运动量，身材不要太
胖；放松一点，是指加强心理调节，因为
吃得多、锻炼少容易引起血糖升高，各种

心理不平衡会进一步加强胰岛素抵抗，
诱发糖尿病。

其中，保持合理膳食、健康生活方
式，是防治糖尿病最重要的两个环节，也
往往是最容易被忽视的环节。“生活中戒
烟、酒，多运动，保持心情舒畅；饮食上要
注意合理搭配膳食结构，均衡营养，多食
用富含维生素、纤维的食物，如水果、面包
和谷类等，少油腻、适量的蛋白质和碳水
化合物，注意体重变化。”孙玉杰说。

本报记者 李岚 通讯员 梁秀梅

在酒桌上，大家都知道混着喝酒容易醉，却鲜有人知道
混着喝酒对健康害处颇多。近日，一条题为“混着喝酒更易
得肝癌”的微博在网上流传，让不少爱酒人士大呼“以后再
也不敢混着喝了”。

欧美等发达国家已有大量研究显示，酒精与肝癌有着
密切的关系，而且，饮混合酒的人，患肝癌的概率比饮温和
酒或不饮酒的人高出5倍。这是因为，各种酒的酒精含量
不同，一会儿喝啤酒，一会儿喝白酒、葡萄酒，身体对这样的
不断变化难以适应。更重要的是，各种酒的组成成分不尽
相同，比如，啤酒中含有二氧化碳和大量水分，与白酒混喝，
会加速酒精在全身的渗透作用，对肝脏、肠胃和肾脏等器官
的刺激和危害就会更加强烈。

专家提醒，喝酒最好选择低度酒。因为在通常情况下，
同等剂量的高度酒对肝脏等器官的损伤要大于低度酒。此
外，白酒温着喝伤害变小。在烫热过程中，甲醇、醛、醚类等
有机化合物，会随着温度升高而挥发掉，同时乙醇也会挥发
一些，使酒的浓度稍有降低。

喝酒时，要多喝白开水，可以加速酒精从尿液中排出，
减小肝脏负担。喝酒前可吃富含淀粉和高蛋白的食物垫
底，但不要吃腊肉、咸鱼这类食物，它会与酒精发生反应，更
伤肝脏。此外，喝酒要慢些，小口喝，猛灌不仅易醉，而且对
呼吸道、胃等器官的损伤大。餐后上果盘时，尽量多吃点西
瓜，能帮助酒精排出。如果喝得不舒服或者醉了，除了将酒
呕吐出来外，还可以喝点蜂蜜水、果汁，或吃点新鲜葡萄解
酒。 （据《南方日报》）

议堂健健
混着喝酒更易得肝癌

牢记“四个一点”
远离糖尿病

昨天是“联合国糖尿病
日”，今年的主题是“糖尿病
教育与预防”。为了让更多
市民了解和预防这种慢性
病，市疾控中心联合涧西区
政府在牡丹广场举行了大
型义诊活动。专家表示，只
吃菜、不吃饭的减肥方法更
容易引发糖尿病，牢记“四
个一点”就能有效避免。

市疾控中心健康教育所所长孙玉
杰介绍，糖尿病是一种常见的慢性非
传染性疾病，可分为Ⅰ型糖尿病、Ⅱ型
糖尿病和妊娠期糖尿病，其中Ⅱ型糖
尿病最为常见。糖尿病的发病与遗
传、肥胖和不良生活方式等因素相关，
主要表现是“三多一少”，即多饮、多
食、多尿和体重减轻。

以前的糖尿病患者大多是老年
人，近年来呈现年轻化趋势，其中不乏
十几岁的儿童。孙玉杰说，随着现代
人们饮食水平的提高，很多父母给孩
子的饮食中热量过多，比如用饮料取
代白开水，用“洋快餐”的高热量食物
代替正餐等。

很多人不知道，只吃菜、不吃饭的
减肥方法更容易引发糖尿病。因为菜
肴中的油和蛋白质含量很高，甚至超
过米饭中淀粉的热量。举例来说，一

克油中大约有 9 卡路里的热量，一克
蛋白质中大约有 4 卡路里的热量，相
比而言一克米饭中只有4卡路里的热
量。因此，只吃菜、不吃饭，会导致饮
食中油多、蛋白质多，热量猛增，更容
易引发糖尿病。

不少“准妈妈”认为，孕期要负
担胎儿的营养，所以一定要多吃东
西，尤其是有营养的补品——事实
上，这种做法更容易患上糖尿病。

“准妈妈在两顿正餐之间加一点小
点心和水果，就足够自己和宝宝的
营养了。可是有人一次能吃五六个
脐橙，一天的水果量都超标了，患上
妊娠期糖尿病的概率就会增加很
多。”孙玉杰表示，妊娠期合并糖尿
病，可能造成胎儿畸形、死胎和巨大
儿，以后孩子和母亲患糖尿病的概
率也会大大上升。

“糖尿病高危对象应每年做一次血糖
测定。”市疾控中心慢性病预防控制所所
长李爱红说，糖尿病是最常见的慢性病之
一，但很多患者对其用药治疗一知半解。

比如，有的患者认为自己刚患上糖尿
病，空腹血糖和餐后 2 小时血糖都不太
高，不需要服用降糖药；有的患者急于在
短时间内使血糖恢复正常，往往“胡子眉
毛一把抓”盲目服药；而有些患者在治疗
一段时间后，症状得到缓解，就认为糖尿
病已被治愈而停止服药……这些都不是
科学的治疗方法。

李爱红说，药效的发挥需要过程，许
多患者服药没几天，对血糖下降程度不满

意，就认为药物无效果，频繁换药，可是有
些降糖药在服用半个月到一个月才会达
到最大的降糖效果，因此建议患者在按时
服药的同时，定期监测血糖的变化，如果
服用到最大有效量时血糖仍不理想，再改
用其他药。另外，单凭症状来估计病情也
不太准确，尤其是在症状较轻的时候，不
要擅自停药，也不能放松饮食控制和体育
锻炼，否则会导致病情复发。

需要提醒的是，口服降糖药有很多
种，虽然每一类药物的作用、机制各不相
同，但同一类药物的作用、机制基本相
似，所以最好不要一次性服用多种同类
药物。

其前身是世界糖尿病日，由世界
卫 生 组 织 和 国 际 糖 尿 病 联 盟 于 1991
年共同发起，其宗旨是引起全球对糖
尿病的警觉和醒悟。2006 年年底联合
国通过决议，从 2007 年起，将“世界糖

尿病日”正式更名为“联合国糖尿病
日”，将专家、学术行为上升为各国的
政府行为，促使各国政府和社会各界
加强对糖尿病的控制，减小糖尿病的
危害。

糖尿病患者不再局限于老年人 在日常生活中牢记“四个一点”

联合国糖尿病日
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《只有医生知道!（2）》

本书延续了于丹温婉清丽又通俗易懂的语言风格，同时又添加了诸多迎合青少年阅
读习惯的元素：如增加诗歌详注、知识点等，以帮助青少年更加详尽、准确地理解古诗词。

古诗词是中华民族文化瑰宝，其中蕴藏着穿越千秋亘古不变的美，更是哺育青少年
成长最优质的精神食粮。书中，于丹以最具代表性的中国古诗词为线索，结合其17年教
授古典诗词的经验和心得，针对青少年的阅读喜好及理解能力，对中国古诗词意象、风
骨、内涵、感悟进行鉴赏解读。本书以古典诗词的意韵之美、格律之美、智慧之美为导向，
旨在提高青少年的鉴赏能力、审美能力，让流淌在中华民族血液里的基因再度萌发鲜活
的生命力，让青少年在诗意里完成一个中国人的成长。

阿尔伯特·史怀哲（1875年—1965年），德国著名哲学家、音
乐家、医学家、人道主义者。1913年他来到非洲加蓬，建立了丛
林诊所，开始从事医疗援助工作50年，直至去世，被誉为“非洲
圣人”。1915年他提出“敬畏生命”的理念，将伦理学的范围由
人扩展到所有生命，成为生命伦理学的奠基人。1952年，他获
得诺贝尔和平奖。

本书中，史怀哲细述了其个人的生活历程，把这位身兼音乐
家、科学家与医学家的传奇故事，完整地展示在我们面前。

这是一本针对女性的健康指导
书。书封上有一句话：“哪怕你是一个
知识女性，对自己身体的了解程序也
可能不到 5%。”这不是危言耸听，作者
是北京协和医院的妇科医生，她把日
常工作中遇到的案例，写成一个个小
故事，寓知识于故事中，使科普不再
乏味。

■ 每年的11月至次年的2月是流感高发期。有报道
显示，一种可以终生预防所有流感病毒变种的新型流感疫
苗，可能会在未来5年内投入使用。这种疫苗被誉为流感研
究的“圣杯”。一旦对人类进行的早期检测被证实取得成功
后，英国和欧洲的科学家正打算对这种通用疫苗进行大范围
试验。如果一切按计划进行，有了这种新注射剂就不用年年
定期接种疫苗，每年可拯救数千人。

■ 德国心脏中心的研究人员近日发现了一种“心脏病基
因”，这种基因的变异会让人罹患心脏病的风险增加约15%。
研究人员建议，具有这种基因的人可以通过健康饮食、运动、
戒烟和每天服用少量阿司匹林（约100毫克）来预防心脏病。

■ 美国研究人员13日说，他们在猪身上测试了一种
把基因直接输送至心脏的新型基因疗法，结果表明它可有
效逆转心脏衰竭的过程。

■ 英国一项新研究表明，试管婴儿这种辅助生育技术
并不会增加儿童的总体患癌风险。这是给试管婴儿父母的
又一个安心丸。 （据新华社、《北京日报》）
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