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□本报记者 朱亚芳 文/图

清晨的市民文化活动中心广场景
色宜人，一位位老人以地为纸、以水
代墨练习书法，成为广场上的一道亮
丽的风景线。11月10日8时许，记者
来到这里时，只见有好几个老人手拿
长“毛笔”，蘸着清水在地面上写
字，草书、篆书、楷书、行书，还有
甲骨文……路过的市民都忍不住驻足
欣赏。

不远处，一位老人正在“挥毫泼
墨”，记者凑上前去，只见他左手执
笔，写下“厚德载物”几个大字，字
体饱满，线条流畅，一笔一画尽显洒
脱。这位写地书的老人叫王庆福，是
市地书健身委员会常务副会长，作为
一个练习地书十几年的资深爱好者，
地书已经成了他生活中不可缺少的一
部分，只要天气允许，他总会按时来
到市民文化活动中心广场练习地书。
每天早晨，在广场的水池边上，总能
见到他和一众爱好者一起说说笑笑练
习书法的身影。

“书法使人的生活充满情趣，地
书健身顾名思义就是以地为纸，以
水代墨，用水在地上书写来锻炼身
体。地书爱好者很多都是自己动
手，选一根废拖把杆和一块海绵，
将海绵放到冰箱里冷冻后取出，用
刀将海绵削成毛笔头状，再找一个
废瓶盖，组合到一起就变成了一支

称心如意的地书笔，既简单实惠又
环保。”王庆福说。

写地书看起来简单，其实在写字
的过程中，需要书写者凝神静气、心
无旁骛，这样才能让心境开阔。写地
书的毛笔比一般的笔要大、要沉许
多，这就要求书写者的胳膊、腿脚和
腰等很多部位相互协调，不仅有益身
心健康，还能提高练习者的书法水
平，在室外练习观看的人多，能更好
地推动书法艺术的普及，弘扬优秀传
统文化艺术。

市民徐海顺练习地书已经有 8年
了，专攻隶书书写的他，在我市地书
圈内也是很有名气。“这几年写地书
的人越来越多，大家都是地书爱好
者，平时大家互相学习，既丰富了文
化生活，又陶冶了情操，非常有意
义。”徐海顺说，“大家年龄、背景不
同，因为写地书相聚在一起，共同的
爱好和精神追求给他们带来很多乐
趣。”

“每天练习写地书不仅有利于保
健养生，也有利于养生益智，可谓一
举多得。早上，我总是先去广场南边
练太极，然后再过来练地书，下午在
家搞搞文学创作，过得非常充实。老
年人也要活到老学到老。”市民李恩
义说。李恩义老人写地书也有好几个
年头了，他的字宛如游龙，一手拿着
摘抄本一手拿着大笔，神情专注，精
神矍铄，任谁也看不出他已 75岁高
龄。

李俊峰是一位甲骨文书法爱好
者，他说：“家中近来事情多，但也
要先来广场写上几行字再去忙，不来
广场写几笔，总觉得缺点什么。”说

着就举笔挥毫，尽情挥洒，一笔一画
苍劲有力，一横一勾饱满圆润，围观
的市民驻足观看，纷纷猜测甲骨文所
对应的汉字是什么。

地书将传统的书法文化和健身运
动有机结合，使体育和文化进一步升
华，既能提高书画水平，又能促进身
心健康，达到身心愉悦、科学养生的
目的。近年，我市写地书的老年人队
伍渐渐壮大，市老年体工委于 2014
年正式批准成立了市老年人地书健身
专业委员会，每年举办一次书画展、
一次地书大赛，还坚持多年到企业、
学校等单位联合开展笔会。疫情防控

期间，市老年体工委还在微信视频号
以直播形式推出全民健身日公益直播
课活动，受到广大老年健身爱好者的
欢迎。

地书健身运动在我市蓬勃开展，
越来越多的市民被地书的魅力所吸
引，如今三角湖公园、洹水公园、人
民公园、贞元广场及市民文化活动中
心广场都能看到书写地书的老人的身
影。

简单的追求、快乐的分享、惬意
的生活，这些老年人用“接地气”的
地书，写出了老年人的欢乐和幸福，
写出了老年人精彩的晚年生活。

11 月 14 日是“联合国糖尿病
日”，今年的主题是人人享有糖尿病
健康管理。近年，糖尿病发病率不断
升高、患者群体不断年轻化令人警
惕。联合国多次呼吁各国重视改善
糖尿病患者护理，以控制病情并避免
并发症。

国际糖尿病联合会发布的数据
显示，目前全球约有5.37亿成年糖尿
病患者，相当于每10个成年人中1人
患有该病。此外，全球约5.41亿成年
人糖耐量受损，这意味着面临较高的
2型糖尿病风险。

糖尿病是一种慢性病，主要表
现为胰脏不能分泌足够的胰岛素或
者身体不能有效利用产生的胰岛
素，导致血糖浓度升高。随着时间
推移，糖尿病可能损害心脏、血
管、眼睛、肾脏和神经，是失明、肾衰
竭、心脏病发作、中风以及导致下肢
截肢的主要病因。

糖尿病有两种主要类型：1型糖
尿病患者自身通常不能分泌胰岛素，
需要注射胰岛素来维持生命；2型糖
尿病占糖尿病病例总数的90%左右，
患者无法有效利用胰岛素。

1型糖尿病无法预防，而 2型糖
尿病通常是体重超重和身体活动不
足的结果。事实表明，简单的生活方
式变化能有效预防或延缓罹患 2型
糖尿病，例如，保持健康体重、坚持体
育锻炼、保证健康饮食和不吸烟。

治疗糖尿病的药物和疗法研究
在不断拓展中，用胰岛素治疗糖尿病
迄今仍是最有效的疗法之一。

研究发现，糖尿病会增加新冠肺
炎患者死亡风险。医学专家呼吁从
营养治疗、运动治疗、药物治疗、血糖
监测、健康教育五个方面入手，在防
控新冠肺炎背景下高度重视并实施
糖尿病管理。

（据新华社）

安阳地区医院内分泌代谢病高血压科，2016

年获批河南省重点培育专科，成立了糖尿病、甲状

腺、生长发育、肥胖、脂肪肝、骨质疏松、继发高血

压、性腺疾病等亚专科，开展了糖尿病及其急慢性

并发症、甲状腺疾病、肾上腺疾病、垂体疾病、继发

性高血压、肥胖等内分泌代谢病的诊断及治疗，尤

其在糖尿病足治疗方面独具特色。

田德增，国家内科规培基地主任、河南省重点

培育专科及学术带头人、安阳地区医院内分泌代谢

病高血压科主任，担任河南省高血压研究会常委、

省内分泌及糖尿病专业委员会常委、市内分泌及糖

尿病专业委员会副主任委员。

本版由安阳市卫生健康委员会协办
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老年人的幸福晚年老年人的幸福晚年

科学防治糖尿病
远离“甜蜜的负担”

——访安阳地区医院内分泌代谢病高血压科主任田德增

地为纸水为墨 乐写精彩夕阳
——看地书老人如何用海绵笔勾勒幸福和健康

儿童儿童““头号杀手头号杀手””肺炎肺炎
我们我们要了解它要了解它、、预防预防它它

糖尿病危害及防治知多少

□本报记者 郭新星

11月 14日是第十五个“联合国糖尿病日”，今年的宣
传主题是人人享有糖尿病健康管理。糖尿病是一种常见的
内分泌代谢疾病，目前，我国已成为全球糖尿病患病率增长
最快的国家之一。

在“联合国糖尿病日”到来之际，记者采访了安阳地区
医院内分泌代谢病高血压科主任田德增，他向记者介绍了
糖尿病防治的相关内容。他建议，培养并保持良好的生活
方式和运动习惯，拒绝不良生活习惯，保持健康的心理状
态，科学防治糖尿病，远离“甜蜜的负担”。

“糖尿病是由于胰岛素分泌或作用缺陷引
起的以血糖升高为特征的代谢病。近年，随着
人们生活水平的提升和生活方式的改变，我国
糖尿病发病率呈井喷式增加，防治形势不容乐
观。”11月 11日，安阳地区医院内分泌代谢病
高血压科主任田德增在接受采访时表示。

田德增说:“糖尿病并不可怕，但若血糖控
制效果不佳，将导致诸多并发症，对患者身体健
康产生严重危害。糖尿病患者常伴有脂肪、蛋
白质代谢异常，长期高血糖可引起多种器官尤
其是眼、心、血管、肾、神经损害或器官功能不全
或衰竭，导致残疾或者死亡。糖尿病常见并发
症包括卒中、心肌梗死、视网膜病变、糖尿病肾
病、糖尿病足等。

田德增介绍，糖尿病发生的高危因素有很
多，比如超重或肥胖、年龄增长、缺乏运动、不良
生活习惯、不良饮食习惯、糖尿病家族史、妊娠
糖尿病史及其他基础病等，“随着生活水平逐渐
提高，含糖量或者热量较高食物摄入过多、消耗
少以及长时间处于紧张焦虑情绪等因素，也是
容易导致糖代谢异常的重要原因，此类人群应
及早进行筛查，及早发现、及早干预、及早治
疗。”田德增说。

如何科学防治糖尿病呢？田德增表示：“对于糖
尿病的预防，首要任务为广泛普及糖尿病防治知识，
只有广大群众患者充分认识到糖尿病的危害，才会
从主观上积极防治。”

田德增指出，糖尿病并非高年龄人群的“专属疾
病”，预防应从早、从小开始。健康人群也应每年定
期进行体检，步入中老年后建议每年至少检测一次
空腹血糖和餐后血糖。对于糖尿病高危人群和糖尿
病前期人群，要及早干预，保持合理膳食，低脂、低
糖、低盐，保持经常运动的健康生活方式。

“对于已经发现血糖异常的患者，应及早进行干

预治疗，糖尿病的治疗越早效果越好。”田德增说，
“患者应采取措施降糖、降压、调整血脂和控制体重，
纠正不良生活习惯，如戒烟、限酒、控油、减盐和增加
体育锻炼，可明显减少糖尿病并发症发生的风险；糖
尿病患者自我管理是控制糖尿病病情的有效方法，
自我血糖监测应在专业医生、护士的指导下开展。”

田德增介绍：“对于糖尿病患者，我们采取个体
化治疗方案，根据患者不同患病情况、不同患病阶段
进行综合施治，以患者为中心，进行全方位、长期、系
统的糖尿病健康管理，确保患者真正在治疗中受益，
远离糖尿病及并发症困扰。”

早发现、早干预、早治疗 科学应对糖尿病

田德增正在接诊患者（本报记者 郭新星 摄）

老年书法爱好者正在写地书

在文明大道东风路东北角，很多老年人聚在

一起踢毽子进行锻炼，大家围在一起，你一脚、我

一脚，你飞踢、我闪接，欢声笑语随着小小毽子的

腾飞起落而弥漫开来。 （本报记者 朱亚芳 摄）

肺炎是儿童最常见的严重
疾病，也是 5岁以下儿童的“头
号杀手”。

世界卫生组织的资料显示，
每年肺炎在全球造成近 100 万
名 5岁以下儿童死亡。引起肺
炎的“元凶”（病原体）有很多，病
毒、细菌、真菌、支原体、衣原体，
甚至寄生虫。其中，最常见、杀
伤性最强的，当属肺炎链球菌，主
要通过呼吸道飞沫传播。 可怕
的是，我们身边的很多健康的人
都会携带这种病菌，它潜伏在我
们的鼻咽、咽喉和口腔中，大声说
话、打个喷嚏就能传播给别人。

有研究显示，健康人携带肺
炎链球菌的比例大概为 40%~
70%，婴幼儿鼻咽的携带率可高
达85％。一般情况下，它们都会
安分守己。但是，当我们遇到淋
雨、疲劳、醉酒、病毒感染等情
况，抵抗力下降或患慢性疾病
时，肺炎链球菌就会摇身一变，
成为“反贼”，攻击我们身体的各
个部位，引起肺炎、中耳炎、脑膜
炎、败血症等，统称为肺炎链球
菌性疾病。这种细菌是导致 5
岁以下儿童耳聋、瘫痪、智力低
下等严重后遗症以及致死、致残
的主要原因之一，被儿科医生称
为“隐匿杀手”。

更可怕的是，由于抗生素的
滥用，以前对付肺炎链球菌有效
的抗生素，正面临越来越严重的
耐药性问题，这使得肺炎链球菌
性疾病变得越来越难治疗，病程
加长、治疗费用增高，遇到超级
耐药菌，甚至无药可治。因此，
对于肺炎链球菌性疾病，目前是
预防胜于治疗，就跟新冠肺炎一
样。

而婴幼儿是最需要接种肺
炎疫苗的人。因为婴儿到了 6
月大左右，从妈妈体内获得的母
传抗体逐渐消失，而自身产生的
抗体又不足，处于“真空期”，所
以，初生至2岁间的儿童是感染

肺炎链球菌性疾病的高危群体。
目前，我国可接种的肺炎疫

苗有两种：13价肺炎链球菌结合
疫苗和23价肺炎链球菌多糖疫
苗。肺炎疫苗目前尚未被列入
国家的免疫规划疫苗，为自愿自
费接种。

儿童应该选 13 价肺炎疫
苗。所谓几价就是指肺炎链球
菌里的几种血清型。肺炎链球
菌不是单一的一个细菌，它有90
多个类型，“1个类型”可以简要
理解成“1价”。13价疫苗属于
多糖蛋白结合疫苗，可以抵抗13
类肺炎链球菌，能有效刺激婴幼
儿产生抗体，适合6周龄以上的
婴幼儿。13价肺炎疫苗有进口
和国产两种，它们覆盖的血清是
相同的，保护效力近似，最大的
不同就是接种年龄范围。国产：
6周龄～5岁，进口：6周龄~15
月龄。

对于已经患过肺炎的宝宝，
还是有必要接种 13 价肺炎疫
苗的。因为即使宝宝得过由肺
炎链球菌引起的肺炎，病好了以
后，仅对已感染过的肺炎链球菌
血清型产生免疫力，而对其他血
清型还是没有免疫力。

不打肺炎疫苗，得肺炎的几
率更大，风险也更大。打了肺炎
疫苗也不是100%就不会再得肺
炎了。因此，除了打疫苗，日常
还是要做好预防肺炎链球菌感
染的防护措施。

1. 做好手卫生：常用肥皂和
流动清水洗手，或者使用有酒精
成分的免洗洗手液。

2. 咳嗽时掩住口鼻、立即处
理用过的纸巾、接触呼吸道分泌
物后清洁双手。

3.戴口罩。
4.鼓励母乳喂养，小婴儿可

通过母源性抗体的保护作用而
降低感染风险。

（安阳市疾病预防控制中
心 安阳市健康教育所）
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