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改掉晨起后的
四个坏习惯

带您一起了解帕金森
◎张蕾

老年人春季健康从肠胃开始
◎马帮勤 雷晓

今年4月11日是第28个“世界帕金森病日”，主题是“和谐共生，美好生活”。帕金森病是一种常见于中
老年进展性的、神经退行性的运动障碍类疾病，由可以生成多巴胺的脑细胞缺失造成。

病因是什么

导致帕金森的确切病因目前仍
不清楚，临床发现是遗传和环境共同
作用的结果，如脑部组织退化，使一
些神经系统之传导物质分泌减少，令
患者控制活动受影响；长期服食重分
量的镇静药物，导致多处脑部血管栓
塞；多巴胺不足，因为多巴胺关系着
人类采取行动时的冲动。

临床表现有哪些

1.运动症状：常始于一侧上肢，
逐渐累及同侧下肢，再波及对侧上肢
及下肢。

静止性震颤：常为首发症状，多
始于一侧上肢远端，静止位时出现或
明显，随意运动时减轻或停止，紧张
或激动时加剧。典型表现是拇指与
屈曲的食指间呈“搓丸样”动作。

肌强直：被动运动关节时阻力增
高，且呈一致性，类似弯曲软铅管的
感觉，故称“铅管样强直”；在有静止
性震颤的患者中可感到在均匀的阻
力中出现断续停顿，如同齿轮在转动
一样，称为“齿轮样强直”。

运动迟缓：随意运动减少，动作
缓慢、笨拙。

姿势平衡障碍：在疾病早期，表
现为走路时患侧上肢摆臂幅度减小
或消失，下肢拖曳。随病情进展，步
伐逐渐变小变慢。有时迈步后，以极
小的步伐越走越快，不能及时止步，
称为前冲步态或慌张步态。

2.非运动症状：也是常见和重要
的临床征象，可以发生于运动症状出
现之前，甚至多年或之后。

感觉障碍：早期即可出现嗅觉减
退，中晚期常有肢体麻木、疼痛。

睡眠障碍：夜间多梦，伴大声喊

叫、肢体舞动。
自主神经功能障碍：临床常见，

如便秘、多汗、脂溢性皮炎等。吞咽
活动减少可导致流涎。疾病后期也
可出现性功能减退、排尿障碍或体位
性低血压。

精神障碍：近半数患者伴有抑
郁，并常伴有焦虑。15%～30%的患
者在疾病晚期发生认知障碍乃至痴
呆，以及幻觉，其中视幻觉为多见。

有哪些易患人群

帕金森可发生在任何年龄组，但
是老年患者多见，发病年龄为60岁
左右，40岁以下起病的青年帕金森
病较少见。但近些年来，帕金森病患
者呈现年轻化趋势，从青少年到老年
的各个年龄段都有可能患病，男性略
多于女性。大部分帕金森病患者为
散发病例，仅有不到10%的患者有家
族史。

现在我国65岁以上人群患病率
大约是1.7%，患者近300万。随着
老龄化加剧，帕金森病患者的发病率
及患病率逐年增加。世卫组织专家
预测，到2030年，我国帕金森病患者
将达到500万。

帕金森病的治疗

该病的治疗在于缓解患者的症
状，控制疾病发展，提高患者的生存
质量。应采取综合治疗方法，药物
治疗为首选方案，手术治疗作为补
充。帕金森的预防措施为劳逸结
合，经常运动，注意睡眠，养成健康的
生活习惯。

1. 药物治疗。药物能外源性补
充多巴胺，或增加多巴胺的神经活
性，以及通过保护神经元，预防多巴
胺减少等症状。

2. 手术治疗。DBS脑立体定向
技术，将脑起搏器植入脑部特定部
位，抑制神经元的异常电活动，也能
有效改善帕金森病的症状。

3. 康复训练。康复能提升患者
的协调和平衡能力，坚持有氧运动不
但能保持肌肉力量和神经敏感性，还
能预防和缓解便秘、失眠等并发症。

4. 心理疏导。很多帕金森病人
会伴发抑郁，亲友的疏导、心理医生
的治疗是战胜疾病的重要支持。

5. 细致看护。如居室的光线、
床边的护栏、方便穿脱的鞋子、座椅
的高度、浴室的防滑垫、水温的设定
等细节，都是保证他们生活质量的
基础。

6.预防治疗。防治脑血管硬化，
加强锻炼和脑力活动，在清淡饮食的
基础上，多吃粗纤维食物和西瓜、香
蕉等有通便功效的水果。

一日之计在于晨。然而，在
晨起后的黄金时间，不少人因为
一些坏习惯，对健康造成损害。
如何改掉坏习惯，收获更多益
处？今天就为大家一一解析。

坏习惯一：刚睡醒立马下床。
人在睡觉时，大脑皮质处于

休眠、抑制状态，各项生理功能维
持着低速运转，代谢水平降低、心
跳减慢、血压下降……刚睡醒时，
这种“睡眠惯性”还会维持一小会
儿，如果此时立马下床，容易引起
大脑供血不足，可能会引发中风、
猝死等意外。起床坚持“333”原
则，即刚睡醒时，睁开眼在床上躺
30秒，起来后坐30秒，坐到床边
等30秒，然后再下床。

坏习惯二：起床后喝淡盐水、
蜂蜜水。

有的人早上起床后，喜欢喝蜂
蜜水、淡盐水，觉得有助通便、排
毒，其实这种做法是错误的。晨起
如果喝淡盐水，容易使一天内盐的
总摄入量超标，使患骨质疏松症、
高血压等疾病的风险增加。而蜂
蜜中70%以上的成分都是糖，主要
以果糖为主，晨起后直接喝蜂蜜
水，容易使人体血糖浓度上升，对
健康不利。还有一部分人早起后
喝蜂蜜水是为了润肠通便，但实际
上蜂蜜润肠通便的效果仅对果糖
不耐受人群有效，这类人群摄入果
糖后，肠道菌群会失调。

白开水是晨起第一杯水的最
佳选择。饮水时要少量多次饮
用，不能猛灌，饮水量不超过100
毫升。水温最好控制在20℃至
40℃，因为过烫的水会增加患食
管癌的风险。

坏习惯三：排便不专心，时间
过长。

早上起床后的起立反射，有
利于促进大肠运动和产生便意，
因此，早上起床后是大肠活动较
为活跃的时间点，不少人会在此
时尝试排便，这样做是对的。

但有的人习惯在排便时玩手
机，或者是读书看报，在卫生间里
一待就是半小时以上，这种做法
是错误的，不仅会使排便变得困
难，还有可能患上痔疮。

排便时应集中注意力，不干
别的事情，专心排便，建议每次排
便时间不超过10分钟。其次，排
便时不应过于用力，特别是老年
人群，否则可能会出现猝死、脑血
管破裂等意外。

坏习惯四：不按时吃早餐。
早餐不仅要吃，更要趁早

吃。有研究发现，8时之前吃完
早饭、20时之前吃完晚饭，具有
预防心血管疾病的作用；9时之
后吃早饭、21时之后吃晚饭，则
与更高的心血管疾病风险有关。

早餐时间在7~8时为宜。食
物里需要包含碳水化合物、蛋白
质、卵磷脂、维生素及矿物质。

据CCTV生活圈

春季气候渐暖，万物生机盎然，
但与此同时，由于气温冷热交替、变
化反复，春季也是消化系统疾病的高
发季节。因此，在春季做好消化系统
疾病的预防和应对很关键。

春季老年人消化系统常见
问题及成因

急性胃肠炎。表现为恶心、呕
吐、腹痛、腹泻等症状，多与不洁饮食、
食物中毒、感染等因素有关。春季气
温多变，食物容易滋生细菌，同时，老
年人由于身体机能下降，免疫力减弱，
更容易受到这些因素的影响。

消化不良。老年人由于牙齿缺
失，胃肠蠕动减慢，消化酶分泌减少，
容易出现消化不良的症状，如腹胀、
食欲不振等。

便秘。春季空气湿度较低，老年
人由于活动减少，粗粮、蔬菜、水果及
水分摄入不足，容易出现便秘问题。
长期便秘不仅影响老年人的生活质
量，还可能引发痔疮、肛裂等并发症。

便血。便血是消化系统疾病的

一个常见症状，可能由多种原因引
起，如痔疮、肛裂、结肠炎、肠息肉、肿
瘤等。春季老年人应特别关注便血
情况，及时就医检查，以明确病因并
采取相应治疗措施。

春季老年人消化系统管理
策略与注意事项

饮食管理。老年人应保持饮食
规律，定时定量，避免暴饮暴食。同
时，应注意食物的清洁和新鲜，避免
食用过期、变质的食物。还有，冰箱
不是“食品消毒柜”，吃剩的饭菜放到
冰箱里不宜超过3天。而且拿出来
再次食用前一定要充分加热。在外
面饭店就餐时，要尽量吃熟食，避免
吃生冷食物。增加膳食纤维的摄入，
如多吃蔬菜、水果和全谷类食物，有
助于促进肠道蠕动，预防便秘。对于
便血患者，应避免食用辛辣、刺激性
食物，以免加重症状。进食时要尽量
细嚼慢咽，可以减轻胃肠的负担，减
少消化不良的出现。同时要避免高
盐及高热饮食。

补充水分。老年人应保持足够
的水分摄入，尤其在春季干燥的天气
里，更需多喝水。水分可以稀释胃
酸，减轻胃酸对胃黏膜的刺激，同时
也有助于软化粪便，预防便秘。

适量运动。适当的运动可以促
进老年人的胃肠蠕动，改善消化功
能。老年人可以选择散步、太极拳等
轻度运动，以增强身体素质，提高消
化系统功能。

心理调适。老年人应保持心情
愉悦，避免过度焦虑和压力。心理紧
张、失眠均可能导致胃肠道功能紊
乱，加重消化系统问题。

注意保暖。春季气候变化大，老
年人应注意保暖，避免胃肠道受到寒
冷刺激。要及时增减衣物，防止感冒
等疾病的发生。

定期检查。老年人应定期进行
消化系统的检查，以便及时发现并治
疗潜在的问题。通过粪便常规检查、
胃镜、肠镜等手段，可以全面了解老
年人的消化系统状况，为预防和治疗
疾病提供有力支持。


