
戒烟小技巧

电话：28823918 责任编辑：罗 强 美术编辑：陈星星 校对：杨 卓健康
广场

不少糖尿病患者在检查出糖
尿病时，就已经是老烟民了。即便
医生 语 重 心 长 的 提 醒 要 戒 烟 ，可
是烟瘾一犯这些提醒早就抛在脑
后了。对于常人而言，吸烟给身体
的 危 害 更 像 是 温 水 煮 青 蛙 ，但 对
于 糖 尿 病 患 者 来 说 ，情 况 就 大 不
一样了。

1.导致血糖上升，加重糖尿病
烟草中含有烟碱，会刺激肾上

腺激 素 分 泌 ，可 能 会 导 致 血 糖 即
刻升高，破坏血糖的稳定性。而且
烟 草 中 的 尼 古 丁 ，会 破 坏 身 体 各
个器官，胰腺也不例外，会使其功
能受损，胰岛素分泌减弱，而加重
糖尿病。

2.增加心血管疾病概率
高密度脂蛋白胆固醇可以帮

助血管扩张、抑制血小板聚集、保
护 血 管 ，原 本 高 密 度 脂 蛋 白 胆 固

醇 就 相 对 缺 乏 ，吸 烟 更 是 会 加 重
这 种 情 况 ，使 血 管 收 缩 、管 壁 变
厚 、血 液 的 稠 度 增 加 ，引 起 组 织
缺 血 缺 氧 ，增 加 心 血 管 疾 病 的 患
病率。

3. 损伤各器官，导致多种并
发症

吸烟不完全燃烧，产生的尼古
丁、一氧化碳、焦油等有害物质，会
破坏人体肝脏细胞，对身体内所有
器官造成伤害。原本糖尿病就容易
导致多种并发症，如糖尿病肾病、
糖尿病心脏病、糖尿病高血压等，
吸 烟 就 像 导 火 线 ，更 容 易 让 他 们

“现身”。
4.导致伤口“久病不愈”
糖尿病患者原本身体的抵抗

力就较差，容易发生各种感染，伤
口也不容易愈合。吸烟会加重这种
情况。

糖尿病患者吸烟危害多！

胎儿也会“打嗝”吗？

旋磁式糖尿病治疗仪
治疗糖尿病

糖 尿 病 是 威 胁 人 类 健 康 和 生 命 的
顽 症 之 一 。不 少 糖 尿 病 人 因“ 天 天 吃 饭
吃药，顿顿进餐打针”而痛苦，或因服降
糖 化 学 药 物 给 器 官 造 成 严 重 损 伤 而 伤
心，更有不少患者为久治不愈的糖尿病
及其并发症而失去生活下去的勇气。美
国糖尿病专家米勒博士在 2003 年国际
糖 尿 病 联 盟 组 织 学 术 论 坛 上 呼 吁 ：“ 服
降 糖 化 学 药 物 对 病 人 的 内 脏 造 成 严 重
损 伤 ，这 种 现 象 愈 演 愈 烈！很 多 糖 尿 病
人 的 致 死 致 残 并 非 单 一 的 由 高 血 糖 造
成，其实长期的服用毒副作用很大的化
学降糖药是一个很严重的因素。”

石 峰 区 人 民 医 院 引 进 旋 磁 式 糖 尿
病 治 疗 仪 治 疗 糖 尿 病 ，是 根 据 中 医 经
络 学 理 论 ，吸 收 电 子 学 、物 理 学 、能 量
学、神 经 科 学 等 科 学 理 论 ，将 多 学 科 高
尖 端 技 术 融 为 一 体 ，与 多 种 微 量 元 素

按 科 学 比 例 相 结 合 ，以 旋 磁 方 式 ，利 用
仪 器 探 头 ，分 别 作 用 于 人 体 八 大 经 穴 ，
调 整 人 体 生 物 效 应 ，提 高 细 胞 组 织 活
性 ，增 强 自 身 免 疫 功 能 和 自 身 修 复 能
力，改善糖、脂肪、蛋白质代谢紊乱，实
现 机 体 代 谢 平 衡 ，给 受 损 的 胰 岛 细 胞
进 行 能 量 充 盈 ，增 强 葡 萄 糖 载 体 基 因
作 用 ，促 进 血 氧 代 谢 ，重 组 胰 岛 细 胞 进
行 正 常 的 分 裂 和 繁 殖 ，使 胰 岛 素 的 分
泌、排 泄、运 输 等 技 能 组 织 达 到 理 想 的
代谢程序，进而实现恢复胰岛功能。

该院使用该机治疗Ⅱ型糖尿病及其
并发症，7-10 天即可减降糖药量，3 至 6
个月可以治愈停药，让糖尿病人重过正
常人生活。
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株洲市石峰区人民医院 袁子谷

近日，株洲市二医院康复科来了一
位 有 着 30 多 年 驾 龄 公 交 师 傅 ，由 于 长
时间双手紧握方向盘，师傅的左手无名
指、小指两个手指以及右手无名指均出
现 僵 硬、屈 伸 不 畅 ，并 伴 有 多 个 掌 指 关
节疼痛的现象。

来到市二医院康复科就诊后，被医
生判断为“指屈肌腱鞘炎”，又称“扳机
指”和“弹弓手 ”。较 多 的 出 现 在 以 手 部
抓 握、端 提 为 主 的 劳 动 人 群 ，发 病 时 手
指 不 能 完 全 屈 曲 和 伸 直 ，严 重 时 出 现
肿 胀、硬 结 ，活 动 过 程 中 常 出 现 卡 顿 及
弹 响 。大 大 地 影 响 人 们 的 日 常 生 活 及
工作。

市 二 医 院 康 复 科 刘 桂 先 医 生 为 师
傅制定了物理因子疗法和推拿治疗“双
管 齐 下 ”的 治 疗 方 法 。针 对 僵 硬 的 手 指
关 节、肘 关 节 进 行 关 节 松 动 治 疗 ，促 进
屈 肌、伸 肌 的 滑 动 ，同 时 采 用 龙 氏 治 脊
疗 法 ，对 颈 椎 第 六、第 七 节 进 行 正 骨 推
拿 ，再 配 合 针 灸 等 物 理 因 子 治 疗 ，三 次
治疗后，师傅的“扳机指”不再僵硬，基
本恢复正常屈伸。

刘 桂 先 医 生 表 示 ，这 类“ 指 屈 肌 腱
鞘炎”是由于过度使用手指或长期用力
屈 指 等 动 作 引 起 ，像 做 司 机 的 ，经 常 手
握 方 向 盘 ，病 容 易 发 生 在 中 指 或 无 名
指 ；厨 师 经 常 用 锅 铲 ，扳 机 指 也 会 比 较
容易在无名指处出现。

病 程 一 般 有 四 个 阶 段 ：第 一 阶 段 ，
患者手指屈伸不畅，手指关节僵硬不舒
服 ，伴 有 轻 度 疼 痛 ，外 观 上 未 见 有 明 显
改变，但亦可能在掌指关节处出现发热
红肿；第二阶段，掌指关节处有压痛，屈
伸手指时会卡住，但忍痛下仍可伸直手
指；第三阶段，手指屈曲后不能伸直，用
另一只手帮助屈伸时，患指关节会发出
弹 响 声 ；第 四 阶 段 ，患 指 长 期 处 于 不 能
伸 直 的 状 态 。无 论 在 哪 一 个 阶 段 ，本 病
症 在 早 上 疼 痛 比 较 明 显 ，活 动 也 较 差 。
患 者 一 旦 出 现 这 类 症 状 应 到 正 规 医 院
就诊。平时在工作时，要注意劳逸结合，
避免长期保持一个手部状态，或施以手
部 较 大 压 力 ，用 手 工 作 一 段 时 间 后 ，可
做简单的手操消除疲劳。

株洲市二医院 张一璨

当 胎 儿 打 嗝 时 ，频 率 一 般 为 2-3 秒
一 次 ，持 续 的 时 间 大 约 为 5-20 分 钟 。有
些 胎 宝 宝 从 来 不 打 嗝 ，有 些 胎 宝 宝 偶 尔
打 嗝 一 两 次 ，而 有 少 部 分 胎 宝 宝 喜 欢 频
繁 打 嗝 ，甚 至 每 天 出 现 3-5 次 以 上 。

那么，频繁打嗝的宝宝是因为在妈妈
的子宫内缺氧，还是孕妈妈吃得太多或者
太饱导致的？其实，这都不是的。

怀孕 28 周以后，也就是孕晚期，胎宝
宝 在 妈 妈 的 肚 子 里 一 边 运 动 ，一 边 不 断
吞咽羊水，以此来锻炼肺部的呼吸功能，
让 肺 泡 在 羊 水 中 长 大 。在 宝 宝 的 腹 腔 和
胸 腔 之 间 ，有 一 道 膈 肌 将 胸 腔 与 腹 腔 分
开，与胎儿身体内其他的器官一样，膈肌
不 但 有 血 液 供 应 ，而 且 上 面 还 有 神 经 分
布，当引起打嗝的刺激被传导给宝宝的大

脑后，大脑会下发指令，膈肌就会发生阵
发性、痉挛性收缩，于是就出现了胎儿“打
嗝”的现象。

宝宝吞食羊水是在为出生后能够像
成人一样正常地呼吸做准备，也就是说，
胎宝宝打嗝，其实是他们提升肺部呼吸能
力的一种方式，是一种正常的生理现象，
准妈妈不必过于紧张。

当孕妈妈发现宝宝在肚子里打嗝很
厉 害 的 时 候 ，可 以 轻 轻 地 抚 摸 自 己 的 腹
部，对宝宝进行安抚，帮他/她顺顺气，宝
宝就会慢慢停止打嗝。随着胎宝宝的肺部
的发育成熟，在孕晚期的后期现象就会逐
渐消失。

省直中医院 产科二区 李多佳

得了“扳机指”怎么办？

1. 先拿个小本，认真写下
自 己 要 戒 烟 的 动 力 和 原 因 ，
以便时常拿出来看一下，督促
自己。

2. 给自己创造一个无烟的
环 境 。不 管 是 多 好 的 香 烟 ，都
处理掉，同时，打火机、烟灰缸
以及其他的香烟附属物品，都
要清理干净。

3. 饭后到空气清新的地方
散散步，做 5～10 次深呼吸，有
助于摆脱饭后一支烟的想法。

4. 烟瘾来的时候，可以嚼

一些木糖醇口香糖，或者吃一
些水果等零食，但注意不要过
量，以免血糖上升。

5. 注 意 补 充 B 族 维 生 素 ，
可以帮助安定神经，戒掉尼古
丁。维生素 B 含量丰富的食物
有：动物肝脏、大豆、牛奶等。

6. 充实自己的业余时间，
可以发展一种爱好，如钓鱼、养
花，在无聊时有事可做，就不会
总想着抽烟。

株洲市三三一医院 郭斐

很多孕妈妈们在孕晚期来医院进行胎心监测的时候，中途会听到宝宝在肚子里发出一阵阵奇怪的响动，跟平常的胎动很不一样，还伴随一
连串“嗝，嗝，嗝”的声响，类似于成人打嗝。她们都会很好奇，这难道是宝宝在打嗝吗？没错，这正是宝宝打嗝的声音。
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文史博览

1928 年，平江城一阵枪响，彭德怀的红五
军诞生了。彭德怀领导的平江起义，在这小小
的县城撒播下了革命和将军的种子。那么，平
江县走出了多少位将军？

仅开国上将就有三位，开国中将更是有十
多位。今天咱就来说一说其中比较著名的五位。
第一位当然是开国上将苏振华了。苏振华出身
贫寒，1930年加入红三军团。虽然打小没有受过
太多教育，但是苏振华却善于学习，进步很快，
毛主席称他是“工农分子知识化的典型”。新中

国成立后，苏振华担任过上海市委书记。作为一
个开国上将，能取得如此成就，不简单。

然后是开国上将钟期光，曾任红五军秘书
长。关于钟期光有两点，第一他是九位没有参
加过长征的开国上将之一，第二，他的孙女如
今很火，那就是《人民的名义》中扮演陆亦可的
柯蓝，原名钟好好。

第三位是大名鼎鼎的张震，当年第三野战
军的参谋长。张震也是平江人，而且他出生在
平江县的长寿镇。这个地方的人一般高寿，有

一个叫方强的开国中将，活了 100 岁，而张震
呢，活了 101岁。

张震虽然只是一位开国中将，但是他在建国
后的成就甚至超过了很多开国上将和大将。1992
年，张震担任中央军委副主席，主持日常工作。

第四位就是吴信泉。如果你知道抗美援
朝，那你一定知道第 13兵团，第 13兵团下辖都
是王牌军，比如万岁军的第 38 军，还有吴信泉
担任军长的第 39军。

作为敢吃辣椒闹革命的吴信泉，扬言要扒

下美国鬼子的虎皮，给彭老总做太师椅。真是
豪气干云。

最后一位就是钟伟，没错，林彪帐下虎将钟伟，
也是平江人。在红军时期，钟伟可是彭德怀红三军
团的老兵了。但是，钟伟名扬天下却是在东北，他敢
违抗林彪的军令，林彪却不批评反而表扬他。

为什么？因为钟伟打了胜仗。钟伟好战，能
战，却有很强的个性，李云龙这个角色就来自
于他这个原型人物。

（原载《文史茶馆》）

这个小县城出了五大名将
小文

史话

人是铁饭是钢，一顿不吃饿得慌。不管你武功再
高，战斗力再强，如果你吃不饱饭，填不饱肚子，那么一
切都会是空谈。

鲁智深如此，武松也是如此。当时他被张都监陷
害，屈打成招，被打入死牢。但是在施恩的全力打点之
下，武松没有被打死，而是被押解上路。张都监安排了
杀手，准备在飞云浦干掉武松。就这样，武松带着镣铐
上路了。

在出发前，施恩又来看望武松，给他带来两样东
西。一个是忠告，提醒武松要注意安全，这一路会有麻
烦。第二就是拿了两只烧鹅，挂在武松的枷锁上。

这两点对于武松都十分重要。虽然武松也知道此
行有大麻烦，但是有人提醒，又会不一样。不但让武松
感受了温暖，同时也进一步让他长了个心眼。而那两只
烧鹅，在很大程度上，就是保证他此行能够逃出生天的
绝对因素。要知道武松从八月十五那天晚上吃了东西
喝了酒之后 ,就直接被抓了起来，在牢里也一直没怎么
吃饱。带着施恩的忠告和两只烧鹅，在两个杀手的押解
下上路。

一路上，那两个人都在悄悄地沟通，至于说了什
么，武松并不知道。但是武松十分清楚，他们绝对没有
好心眼，这样的悄悄话一定是再打坏主意。武松在冷
笑，武松的冷笑其实是对对方的轻蔑。武松其实根本没
有把这些人放在眼里。

但是他也不是盲目托大，所有的轻视都是建立在
实力之上的。武松这个时候做了一个动作。那就是抓紧
时间，将施恩送给他的两只烧鹅拿起来全部给吃了，走
一路，吃一路。首先是因为武松饿了，最重要的是，真正
的高手知道在大战之前一定要做好十足准备。走了不
到五里路，武松就将两只鹅吃完了。

吃饱了，这事就好办了，武松的体能得到极大程度
的恢复。

此时他对押送他的两个人就更不在乎了。武松这
个人是这样，他快意恩仇，只要你对我好，那么我绝对
对你好。但是要是你要打我的主意，不好意思，那兄弟
就对不住了。

之前被刺配孟州拿回，那两个押送武松的人，武松
一路上都是自己掏银子买东西给他们吃。甚至还阻止
了孙二娘杀害他们。所以从这点看，武松不是一个惹事
的人，也是绝对不怕事的人。

吃完了烧鹅继续往前走，大概走到离孟州城八九
里的地方，也就是飞云浦。

这时武松又看到两个身上带着刀的人，分别站在
路边。这样一来，前面两个，后面两个，而且都是蒋门神
的得意弟子。他们就是冲着武松而来。这个时候，武松
确实一点也不怕，反正都吃饱了，有的是力气。

如果能喝点酒就更好了。但是这个已经不重要了，
他决定要先发制人。他提议说要洗个手，然后转身飞起
左脚，把一个人踢到水里。还没等其他人反应过来，武
松右脚又起来，另一个人又被踢进水里。然后顺势把枷
锁给折断，其他两个人也被武松秒杀。

试想，如果武松没有吃烧鹅，浑身没有力气，那么
他也很难从飞云浦逃出来。

（原载《历史大探究》）

武松为何能逃出飞云浦
小航

文
史

廖希颜，又名会泗，字淑愚，号东雩，讳学
衡，后改讳希颜，明正德四年（1509）出生于湖
广（今湖南省）茶陵秩堂东首。祖父廖本祥，茶
陵州社学师，曾主纂《茶陵州志》，父亲廖传绪，
茶陵州庠生。

廖希颜可谓出身于书香门第，从小就深受
家庭文化的熏陶，聪颖过人，才识精敏。幼年的
廖希颜，曾写过“门绕一湾水，家藏万卷书”的
春联，深得族人的夸赞。同时，这也初步凸现了
廖希颜天资聪慧、出语不凡的横溢才华。少年
时代，心怀鸿鹄之志，明嘉靖十一年 (1532)登林
大钦榜进士，初授江西高安知县。任职三年，他
整顿户口，设立常平仓，修筑堤防，颇有政绩，
后升任工部主事、工部郎中。

这时，恰逢嘉靖皇帝明世宗沉湎学道修炼，
喜欢嬉游，经常离京“出巡”。每次出巡，都要大
兴土林建造行宫，供其玩乐，劳民伤财。时任工
部郎中的廖希颜，性格刚直，对此不满，因此得
罪了权贵，被调离京城谪贬为山西儒学提举。

廖希颜初到山西，讲学河汾书院，声望很
高。那时的山西地处延绥边防地段，延绥在明
代属九边之一。延绥边防的句注山（雁门山）、
飞孤关是古代要塞，自汉代便置重兵把守。早
在明宣德十四年（1409），明英宗率师亲征瓦刺
部，与瓦刺部首领也先大战于句注关附近的土
木堡，最终以明军大败、明英宗被俘，并与瓦刺
部达成和议而结束。从此，延绥边防成为明朝
重要防守区，但在嘉靖年间，此处防守松弛，军
务混乱，城堡、关隘多成废墟。

廖希颜亲眼目睹了山西军务息疲，心急如
焚。为保社稷，他主动请缨，充任雁门兵备道，
勘察关隘，巡视边防军务。他只带着一仆一骑，
翻山越岭，走过城堡、废墟，吃的是干粮，睡得

是草铺。一路上，廖希颜主仆二人“戴月披星，
沐雨栉风，野宿糒餐”，行走总里程达 300多里，
备受艰辛。

他们对每个关塞的军事地位、城堡的兴
废、哨所的设置、士兵的战斗力、军马武器的
数量质量、粮草贮备的多少，一一进行考察。
针对沿途所考察的实际情况和问题，廖希颜
提出了一系列的切实可行整顿措施，同时，他

“绘图撰文”，写出了一部很有影响的军事鸿
篇《三关志》。

三关，即山西北部的雁门关、宁武关、偏
头关，俗为内长城之“外三关”，拱卫北疆，荫
泽中原，为明代边防要隘，自古以来是兵家必
争之地。

《三关志》刻本于嘉靖二十四年 (1545)。全
书分雁门关地理考、宁武关偏头关、武备考兵
食考马政考官师考等 3册，共 272 页。该志既考
其地理沿革、设官驻防之制度与史事 ,又载山
川、站镇、堡隘之分布 ,与兵力之配备。《三关志》
记载了丰富多彩的古代三晋文化，作为兵要地
志，其形胜关隘者描写得美妙绝伦。它既是明
清两朝兵家所推崇的军事著作，又是研究三关
和晋北历史文化的重要文献。

在《三关志》玉成之际，时逢倭寇猖獗，肆
意侵扰我沿海以及内陆地区，朝廷御史檄廖希
颜前往浙江剿捕、平定，并升其为浙江按察司
按察使和布政司左参政。

到任后，廖希颜积极组织军民抗击倭寇，
终因劳累过度，英年早逝，于明嘉靖二十七年
（1548）卒于任上，年仅 39 岁，葬于今茶陵县洣
江街道下瑶村嘴脑上。

清雍正年间，协办内阁大学士彭维新（茶
陵人）在《三关志序》中称《三关志》是“承平之

长城，而边警时之千金一壶也”。清乾隆时期，
《三关志》被收录于《四库全书》。

如今，斯人已去近五百年，廖希颜之墓静
静地守护在茶陵洣水河畔，“三晋文宗家声远，
两浙行省世泽长”的墓碑对联依稀可见。与此
同时，在晋北地带，“雄关存旧迹，形胜壮山
河”，三关也被列为国保文物。阅读廖希颜的
《三关志》，仿佛能观看到一批批雄才卓著的三

关将帅，演绎一幕幕“平时戍守屯田，战时跃马
挥戈”的悲壮动人之历史活剧。

《三关志》所记录的关隘文化是斗艳争奇、灿
烂辉煌的，充分体现了古关历史文化的丰厚底
蕴。《三关志》无疑成为了承载三晋文明发展历程
的瑰宝，廖希颜为三晋尘封历史文化的传承做出
了不可磨灭的贡献,被世人誉为“三晋文宗”。

（本文原载《方志株洲》）

廖希颜之墓静静地守护在茶陵洣水河畔，至今近 500年了。

廖希颜与他的军事鸿篇《三关志》
谭平娇
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