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读 家

每当遇到头痛，不少人就想起去痛片、APC（复方阿
司匹林）、对乙酰氨基酚（扑热息痛）、吲哚美辛等，这类止
痛药虽然能缓解症状，却不能消除病因。

引起头痛的原因千差万别。例如患高血压病时常伴
有头痛，疼痛部位多为额部、枕部，性质为头颅深部钝痛，
并有头晕、头胀、头部紧缩感；近视眼、远视眼人群，在下
午或晚上，尤其在用眼过久以后也会出现头痛，且常在两
侧眼球及眉弓部胀痛，但休息后会减轻或消失；得了鼻窦
炎也有头痛，常伴随有鼻塞、流浓鼻涕，且早晨比下午严
重；颅内如有肿瘤或其他占位性病变等，会出现持续性头
痛，并逐渐加重，呈炸裂性，同时伴有恶心、喷射状呕吐、
视力减退、行走不稳、瘫痪等；得了青光眼，亦会出现较为
剧烈的头痛，并伴有呕吐，但呕吐不呈喷射状；得了神经
衰弱也有头痛，但头痛的部位和性质常常不固定，而且睡
眠有改善时，头痛往往减轻。此外，还有其他性质的头
痛，如偏头痛、三叉神经痛、脑外伤引起的头痛、牙病、中
耳炎引起的头痛，伤风感冒或其他感染性疾病也可引起
头痛。

因此，必须搞清楚头痛的原因，针对病因再进行治
疗，头痛方能消除。治疗各种头痛的止痛药，均有一些毒
副作用，而且有些是相当严重的。所以，在服用这些药物
时，必须在医师的指导下使用，尤其是老年人、幼儿、体弱
者，绝不能滥服。 （据新华网）

头痛原因多 切勿乱用药

美国圣路易斯大学医学中心的消息称，背痛的最佳
治疗方法是不停走动，它的效果甚至胜过吃药。

同时，澳大利亚学者在今年年初发现，服用泰诺等止
痛药无益缓解背痛。圣路易斯大学医学中心理疗与体育
训练教授克里斯·希必斯也表示，泰诺的效果有限，且对
部分人根本不起作用。

他认为，上班族现在习惯趴在屏幕前，所以久坐不动
是导致肌肉僵硬、背部酸痛的主要原因，建议白领一族要
经常改变坐姿，起来站20分钟，四处溜达，并站着与同事
聊天。这样坚持下去，背痛就会自行消失。

希必斯同时强调了呼吸的重要性。因为深呼吸可以
刺激躯干上的肌肉运动，所以大声笑、大声讲话也能起到
同样效果。此外，躺着休息也不是缓解背痛的好方法，这
只会让肌肉愈发虚弱。 （据人民网）

缓解背痛
走路胜过吃药
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做好自我管控
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今年的糖尿病日主题是“健康饮食与糖尿病”，即重
视健康饮食对预防糖尿病的作用，同时避免并发症的发
生。其实，人们对糖尿病的认识存在着一些误区，饮食不
合理、注射方式不规范，导致血糖控制效果差。

资料显示，目前我国现有9000多
万名糖尿病患者，发病率为9.7%，患病
人群已占全球的1/3，超过印度成为糖
尿病第一大国。山东大学第二附属医
院内分泌科专家说：“根据近几年全国
20 岁以上成年人的调查显示，我国高
血糖状态人群已超过 20%，相当于每
四个成年人中，就有一个高血糖者。”

专家表示，目前糖尿病的防控形势
十分严峻。糖尿病病人年龄呈大幅下降
趋势，10岁左右的儿童患糖尿病也不稀

奇了，中青年已成糖尿病人主力军。以
前，糖尿病一直被视为“老年病”，然而，
受不良生活方式的影响，糖尿病已经不
再是老年人的专利，二三十岁、三四十岁
就患上糖尿病的大有人在。

美国糖尿病学会（ADA2014）年会
一项研究显示，改善整体饮食质量有助
于预防2型糖尿病，且饮食质量改善带来
的益处不同于其他生活方式的改变。

“以前有个40来岁的患者，有段时
间他总是恶心、呕吐、没精神，小便中有

大量的泡沫并且发臭。后来到医院一
测血糖竟然达到每升20毫摩，并且肾
功能已经明显受损，直接到了需要做血
透的地步。他没有家族病史，属于典型
的因不良生活方式引起的糖尿病。”专
家说，健康饮食和积极锻炼是防治糖尿
病最有效的方法。糖尿病高危人群应
该摄入更多全谷类、水果和蔬菜，较少
摄入含糖饮料和饱和脂肪，每周5次半
小时左右的有氧锻炼。这对预防糖尿
病会有显著的效果。

目前，在2型糖尿病患者中，需要使
用胰岛素治疗的大概有30%。“这些病人
主要是因为出现了急性并发症、口服药物
失效或慢性的并发症加重，或处于怀孕、
围手术期等特殊生理阶段。”专家解释，注
射胰岛素其实和口服药物一样，也是一种
控制血糖的方法，目的是减慢糖尿病相关
并发症和疾病的发展速度，不应该把使
用胰岛素看作“病入膏肓”的无奈之举。
相反，如果非要等到所有药物失效、并发
症发展到晚期才用胰岛素，其实为时已
晚，因为此时并发症都已不可逆转。

“注射胰岛素会上瘾，打了就停不
了。”很多患者正是出于这种心理而拒绝
注射胰岛素。专家指出，这是极端错误
的害人的观点，事实上注射胰岛素绝对
不会成瘾，而且据最新的研究表明，新诊
断的2型糖尿病患者如果短期（2周至数
月）注射胰岛素，可以很好地保护胰岛
功能，在此后相当长一段时间内可以停
用胰岛素，改为口服药甚至通过健康饮
食和适量运动就可以很好地控制血糖。

还有一点值得注意的是，胰岛素其实
是人体内的生理性物质，比其他所有降

糖药副作用都要小，对肝肾功能无损伤。
“至于怕痛的问题，其实目前已经

有 4 毫米或 5 毫米超细超短型的针头
可以很好地解决这一问题。”专家表示，
使用这种针头注射胰岛素，几乎已经感
觉不到疼痛。

专家指出，目前医学界公认的血糖
控制方法只有5种，称为“五驾马车”：
饮食控制、适量运动、口服降糖药或注
射胰岛素、自我监测血糖和糖尿病教
育，“对于其他治疗方法，目前还需要时
间和大规模的临床数据加以验证”。

从2012年年底开始，中华医学会
糖尿病学分会在全国范围内开展了

“糖尿病规范注射技术调查”。调查结
果显示，高达 80%的患者重复使用针
头3次以上，此外，近40%的患者注射
完毕后针头滞留不到 10 秒即拔出，
53%的患者从未检查过注射部位。

调查还发现，25%的胰岛素治疗
患者发生脂肪增生现象，60%的患者
曾在脂肪增生处进行注射。对此，专
家指出，针头重复使用、不进行注射
部位轮换易造成皮下脂肪增生，而由
于在脂肪增生处注射疼痛小，很多患
者喜欢在增生部位注射胰岛素，这样
会导致胰岛素吸收减少或不稳定，造
成血糖波动进而影响患者血糖控制
的效果。

专家强调，人体适合注射胰岛素
的部位是腹部、大腿外侧、手臂外侧四
分之一处和臀部。为避免皮下脂肪增
生，患者在轮换注射时要注意注射点
之间相隔一个手指宽度的距离，并且
应尽量避免在一个月内重复使用同一
注射点。同时，需经常检查注射部位，
一旦发现注射部位有疼痛、凹陷、硬结
等现象，应停止在该部位进行注射直
至上述现象消失。

此外，注射治疗时要注意针头的
一次一换。专家表示，因为目前市场
上的胰岛素笔用针头和胰岛素注射器
都是按照一次性使用的标准设计制造
的，重复使用会影响注射胰岛素剂量
的精确性，甚至会导致针头堵塞。

（本报综合）

糖尿病缠上年轻人

别等所有药物失效后才用胰岛素

注射不规范
“控糖”效果差

本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

齐云社是一种民间机构，也是
世界上最早的“足球协会”。

在齐云社的会员中，有一个人
很有名，他叫高俅。高俅球技很高，
但他没有依靠球技挣到钱，他便给
诗人苏轼当书童。后来，他偶然进入
驸马王晋卿府，在那里当了侍从。高
俅从未放弃蹴鞠，闲暇时经常锻炼。

有一次，端王来到驸马府，与驸
马在后院里蹴鞠，球技很差，把球踢
落到地上。球正好滚到了一旁侍立
着的高俅身边，高俅心痒难耐，忍不
住抬起脚，使了个鸳鸯拐，将球踢了
回去。动作娴熟、姿态优美、精准度

高得惊人。
端王惊讶之余，将高俅纳入端

王府，做了贴身随从。不久后，端王
继承皇位，史称宋徽宗，作为贴身随
从的高俅也身价倍增，成为殿前司
都指挥，后来当上了太尉。

高俅可谓以球发迹的典范之
一。但官禄凭蹴鞠得到，这也是蹴鞠
飞速发展的原因之一。

当时，朝廷里有许多蹴鞠能手，
但是，要想展示绝活儿，必须要有个
舞台，这就是齐云社。

加入齐云社可不是简单事，首先
要拜师，准备酒礼，置办筵席、礼物，
赠与师父，还要以银钞或者靴袜，送
给师傅；其次举办被称为“新人会”或

“圆会”的酒席，宴请社里的诸友。否
则，不仅得不到承认，还会被耻笑。

齐云社规矩严明，包括蹴鞠技艺、
比赛规则、运动服装、个人道德等。特
别是，在蹴鞠时，要注意细节——衣
服可以破旧，但不能邋遢；语言要文
明，态度要诚恳，举止要优雅；身体
要直不要曲，双手要垂不要飞，双脚
要低不要高，踢时要迟不要疾。如果
不能做到这些，就是不合格的会员。

对于球，齐云社也有明确规定：
初场时，要给球添气；中场时，要给
球哨水，也就是在球面上淋水；末场
时，要给球打散，也就是给球放气。

齐云社在不少城市里，还有分

社。这样一来，会员们可以四处游
走，寻找更多的圆友交流，这也促进
了蹴鞠的发展。

外地的圆友来拜访时，要进行
“撞案”。

撞案，是一种对蹴鞠能力的测
试，来者要将自己的蹴鞠技法写在
纸上，测试时逐一进行。“或脚头，或
解数，或十一踢，或成套数，或截滚
弄”，将本领尽情展示。

撞案不简单，光是一个“脚头”，
就十分不易。被测试的人要用脚来
颠球，左右要连续各颠100下，双脚
又不能相杂，球必须平稳，若是忽高
忽低，也算失败。

撞案有3次机会，若3次都失败，
只好打道回府锻炼球技，之后再来。

很多会员都乐此不疲，因为撞
案既能得到圆友的信服，又方便切
磋；如果技艺差，还能得到指点。

宋朝蹴鞠侧重于表演、娱乐。只
有单球门的蹴鞠，被称为“筑球”比
赛。比赛时，把一个球网在场地中间
高高拉起，网上开有一个洞，一尺左
右，名字是“风流眼”，“风流眼”就是
球门。

官员们上场蹴鞠时，有一些人在
旁边奏乐，有吹笛子的，有敲鼓的，有
打檀板的，还有高声唱歌的，著名散
曲《圆里圆》就是为蹴鞠助兴时所唱
的歌，是世界上第一首“足球之歌”。

88 世界上最早的
“足球协会”99 提高免疫力专用的

天然酵素食材

体内酵素贮存量越大的人就越
健康,因此外来食物酵素的补充便
是避免体内库存酵素消耗、增强人
体免疫力的最佳方式。

滋补强身，猕猴桃酵素提高人
体免疫力

猕猴桃的蛋白质中含有的酵
素，其效力不亚于菠萝或木瓜。与
此同时，猕猴桃还能防止胃部胀气
与灼热现象，对增强人体免疫力具
有很好效果。

山药酵素含量高，吃一抵三
山药含有糖类、蛋白质、多种维

生素、精氨酸、胆碱、多种矿物质等

营养物质，酵素的含量也是十分丰
富的，是萝卜的3倍，所以生吃山药
是最为理想的。

较特别的是，山药中含有黏液
质成分，这是黏蛋白，成分是糖蛋
白，有助于滋润胃黏膜，保护胃壁，
从而促进蛋白质的消化和吸收。

传统中药里，山药原本就用在增
强体力、消除疲劳、改善肠胃不适、提
高免疫力及止咳上，山药也是生产天
然植物酵素的重要原料之一。

日常保健，糙米及发芽米是好
选择

天然谷物（如大麦、小麦、糙米
等）经发芽及发酵后，由于含有大量
的酵素，成为极为流行的增强体质
的食品。

以糙米的胚芽混合糠及糖质原
料（如蜂蜜），再加上酵母菌进行发酵，
产生多量有用的酵素，就是糙米酵
素，这种酵素是日常保健的最优选择。

同样如此，一般大米发芽后所
成的发芽米，也可以借助植物发芽
过程中所产生的酵素群来增强其营
养功能。

胃肠不适，菠萝酵素可做有益
补充

近年来有研究指出，在胃消化
之初，胃蛋白酶几乎没有什么作用，
直到胃里的酸性增强，在食物吃完
后30分钟到60分钟，胃蛋白酶的功

效才越来越强。
有些酵素，比如菠萝酵素，不仅

在胃的酸性环境中会保持活性，还
在小肠中也能消化蛋白质。这说明
了，胃酸并不会杀死所有的酵素。

菠萝酵素经过证实，有和胃蛋
白酶及胰蛋白酶一样的消化功能，
既可以在胃里，又可以在小肠里消
化食物。因此，菠萝酵素可当作胃
蛋白酶及胰蛋白酶的替代补充酵
素，这是某些食物来源的酵素有益
健康的道理。

促进胃肠蠕动，小白菜酵素有
神效

小白菜不但含有丰富的钙质，
而且含有人体所需要的微量元素，
例如铁、锰、铜、硒等，对人体的成长
和发育有非常好的作用，而且对抗
衰老和神经功能稳定更是有莫大的
帮助。常吃小白菜的人会发现上厕
所的频率变高了，这就是因为小白
菜的利尿作用，使大便畅通，所以摆
脱便秘的困扰。

小白菜里营养非常丰富，含有
大量的维生素A和维生素C，而且小
白菜植物纤维含量多，可以促进肠
壁蠕动帮助消化，常吃的话还可以
促进牙齿和骨骼发育，而且能慢慢
消除内火，防止牙龈出血。小白菜
还有非常好的抗癌作用。如果多吃
小白菜，自然是有益的。

《不生气就不生病》

★作者：郝万山
★出版社：东方出版社

情绪过激和负面情绪持久而导致发病已经成为当代威胁人
类健康的主要因素。心要静，身要动，营养均衡不过剩，是历代
养生家共同提倡的养生三大法宝。中医伤寒第一人郝万山教授
以81个真实的医案，昭示健康养生的根本：百病生于气，养生先
养心。作者在书中通俗讲述了中医理论，并为读者提供许多行
之有效的方法。希望每个渴望健康的人都认识到：防病抗衰老
重点在调控情绪，健康又长寿的关键是修心养性。

《被误解的台湾史》

★作者：骆芬美
★出版社：中信出版社

台湾地理位置特殊，历经大航海时代，国际贸易
发达，十七世纪曾被荷兰、西班牙统治；明郑败亡后，
纳入清朝版图，政权变动频仍，文化发展多元。《被误
解的台湾史》以历史主题为纵轴，以近四百年时间为
横轴，立体架构真实的台湾面貌；以生动的故事叙述
方式、配合精彩的图片说明，完整呈现三百多年来的
台湾真相。

《大地上的事情》

★作者：苇岸
★出版社：广西师范大学出版社

这是一本用生命写就的自然之书。苇岸受梭
罗和利奥波德等美国自然文学先驱影响，在工业
文明兴起的二十世纪末，他更加怀念与自然万物
共生共荣的农业社会。他的写作不迎合任何读
者，而是从自身生命中找到内在存在的依据。他
用质朴的思想与语言向读者展现那栖居大地的诗
意生活。
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11月14日是世界糖尿病日,
专家提醒——

公告
根据《中华人民共和国道

路交通安全法》有关规定，以洛
阳市公安局瀍河分局名义注册
登记的：

豫C84201、豫C10662、
豫C22750、豫C34196、
豫C50692、豫C53361、
豫C55205、豫C63991、
豫C84216、豫C84219、
豫C84593、豫C16506、

豫C08611，限车辆所有人自登
报之日起10日内自行办理车
辆过户手续，逾期未办理将委
托车管部门办理注销手续。
特此公告

洛阳市公安局瀍河分局


