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凡 因 条 件 所 限 ，未 能 及

时 取 得 联 系 的 作 者 ，敬 请 电

告 本 版 编 辑 随 时 进 行 联 系 ，

以 便 付 酬 。

俗话说，生命在于运动。对于帕金

森病患者来说，运动是“良药”。越来越

多的证据表明，增加体力锻炼不仅能降

低患帕金森病的风险，还能部分改善病

程中的运动和非运动症状，提高患者的

生活质量。因此，除了常规的药物治疗

和手术治疗，“运动处方”作为一种帕金

森 病 的 附 加 治 疗 方 法 ，正 日 益 受 到 关

注。帕金森病患者应在专业人士的指

导下，结合自己身体机能状况、疾病控

制情况、个人喜好，制订科学、合理的个

性化运动计划。

三种方式可选择

适合帕金森病患者的运动方式主

要包括增强心肺耐力的有氧运动、增加

肌肉力量的抗阻运动或力量训练，以及

提高关节活动能力的牵伸运动三大类。

有氧运动 研究表明，有氧运动有

助于提高帕金森病患者的心肺耐力，改

善帕金森病患者的身体状况。有氧运

动包括以下 3 类：1. 与娱乐、体育和休闲

有关的有氧运动；2. 日常生活中的有氧

活动，这包括与工作和家庭相关的体力

活动；3. 中国传统健身术，如太极拳、五

禽戏、八段锦等。

抗阻运动 抗阻运动是指在不导

致过度疲劳的情况下，主动或被动运动

身体主要的肌肉群，以增加肌肉力量和

灵活性。这类运动包括使用运动器械

（如 杠 铃 、哑 铃 、壶 铃 、拉 力 器 、阻 力 带

等）进行的抗阻运动，以及无需运动器

械的仰卧起坐、俯卧撑和引体向上等。

拉伸运动 帕金森病患者做拉伸

运动可以拉伸肌肉和韧带，提高身体平

衡性和协调性。这类运动分静态和动

态两种。在静态拉伸中，帕金森病患者

可采用适宜的拉伸动作拉伸某一特定

肌肉，如压肩和双臂外展拉伸（肩部肌

肉）、坐位体前屈（腰部肌肉）、坐压腿和

直膝分腿（腿部肌肉）等。在动态拉伸

中，帕金森病患者可选择合适的动作，

重复主动拉伸特定肌肉。

四个原则应记牢

监测心率和血压，避免强度过高 运

动前后，帕金森病患者应做好热身和整

理运动。对健康人来说，有氧运动最大

心率=220-年龄。例如，一个 60 岁的健

康人做有氧运动时，每分钟心率最大不

宜超过 160 次。而帕金森病患者有氧运

动 最 大 心 率 要 在 这 基 础 上 乘 以 0.4-

0.8。据此计算，一个 60 岁的帕金森病

患者理想的运动时心率每分钟在 64—

128 次。

此外，帕金森病患者还要注意血压

变化，运动强度以收缩压不超过 180 毫

米汞柱为宜。运动中、运动后，如出现

呼吸困难、胸口压迫感、头晕头痛、面色

苍白等症状，应立即停止运动。严重者

应尽快就医。

把握好频率，控制好时长 建议帕

金森病患者在疾病早期尽早开始体育

锻炼。对于不同分期的帕金森病患者，

有不同的运动频率和时长的建议。

下面先来了解一下帕金森病的分

期 。 通 常 根 据 Hoehn-Yahr 分 级 标 准

对帕金森病进行分级：0 级是无症状；1

级是患者单侧身体受影响；2 级是患者

双侧身体受影响；3 级是患者双侧身体

受影响并且出现平衡障碍；4 级是严重

残疾，但患者仍可独自行走或站立；5 级

是患者无帮助时只能坐轮椅或卧床。

处于病程早期（0-2 级）的帕金森病

患者运动时间为每周至少 150 分钟，每

次练习时间以半小时左右为宜，不建议

超过 1 小时，每周锻炼 3-5 次。处于病

程中期的（3-4 级）帕金森病患者运动持

续时间不宜过长，每周锻炼 2-3 次，尤

其要避免跌倒和外伤。当然，年轻、体

质好的帕金森病患者可以适当延长运

动时间，而年迈、体弱者可以酌情减少。

循序渐进，长期坚持 帕金森病患

者在运动锻炼时，需循序渐进，开始运

动时运动强度不宜过高。运动时，心率

不超过有氧运动最大心率的 40%，运动

持续时间为 5-10 分钟。若自我感觉良

好，能够继续适应运动，再逐渐进入中

等强度运动。运动时，心率为有氧运动

最大心率的 40%-60%。建议每次锻炼

不少于 30 分钟，如果难以坚持，可以分

3 次，每次 10 分钟。无论采取哪种运动

方式，都必须长期坚持，切忌三天打鱼，

两天晒网，或是平日不运动，攒到周末

运动，导致运动过量。

“开期”为主，兼顾“关期” 随着疾

病 进 展 ，帕 金 森 病 患 者 会 出 现 运 动 波

动，表现为从良好的运动功能（“开期”

状态）到出现严重的运动症状（“关期”

状态，就好像身体的“开关”被关掉了）

的转换。一般推荐患者在帕金森病症

状相对较好的“开期”进行运动锻炼，此

时反应力最佳，可以事半功倍。在适应

“开期”运动后，可以逐渐尝试在“关期”

合理地运动，以达到更好的运动疗效。

建议帕金森病患者通过调整药物，尽量

减少“关期”。

运动强度要适宜

根据上述运动方法和原则，帕金森

病患者可以在医生的指导下制订锻炼

计划。

帕金森病患者可以从简单的伸展

运动和姿势练习入手，待身体适应后，

再 由 易 到 难 ，尝 试 有 氧 运 动 和 力 量 训

练，强度始终保持在让自己感觉有点困

难的水平为宜。

帕金森病患者可采取多种类、分段

式的综合运动方案，比如以 3 天为一个

循环，即第 1 天做增强肌肉力量的运动，

第 2 天做提高心肺耐力的运动，第 3 天

做增加关节柔韧性的运动。

如果帕金森病患者缺乏独自锻炼

的动力，可考虑参加健身课程或运动小

组，如打太极拳或练习瑜伽。如果患者

行动不便，可尝试居家锻炼，如居家行

走训练、做上肢徒手操，甚至在床上做

肢体伸展运动、肌肉收缩与放松、呼吸

吐纳等。

帕金森病患者可以借助音乐节拍

的节奏来提高自己的运动协调能力，还

可以借助互联网移动终端、可穿戴设备

等辅助运动与锻炼。

□ 吴 斌 唐一麟

帕金森病患者如何运动
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胃 炎 是 影 响 人 们 身 体 健 康 的

常见问题之一。胃炎是指胃黏膜

炎症，可能由多种因素引起，症状

轻重不一，如果不重视和管理，会

严重影响患者的生活质量，甚至引

发更严重的胃部疾病。

发病原因

胃炎的发病原因复杂多样，主

要包括以下几个方面。

幽 门 螺 杆 菌 感 染 这 是 常 见

的胃炎病因之一。幽门螺杆菌是

一种能在强酸环境中生存的细菌，

寄生于胃黏膜，引起慢性炎症，甚

至可能发展为胃溃疡或胃癌。

药物因素 长 期 服 用 非 甾 体

抗 炎 药 物 、抗 生 素 、抗 肿 瘤 药 物

等，都可能对胃黏膜造成损伤，引

发胃炎。

应 激 事 件 与 负 面 情 绪 长 期

精神紧张、焦虑、抑郁等负面情绪，

以及重大手术、严重创伤等应激事

件 ，都 可 能 影 响 胃 黏 膜 的 防 御 功

能，导致胃炎。

不 良 生 活 习 惯 如 饮 食 不 规

律、暴饮暴食、吸烟饮酒等，都会对

胃黏膜造成刺激和损伤。

自 身 免 疫 因 素 部 分 胃 炎 患

者体内存在针对胃壁细胞的抗体，

导致自身免疫性胃炎。这种情况

虽然较少见，但是不容忽视。

主要症状

胃炎的症状多种多样，轻者可

能仅有上腹部不适、饱胀感、嗳气等

非特异性症状，重者则可能出现上

腹部疼痛、恶心、呕吐、食欲不振、消

瘦、贫血等症状。部分患者，还可能

出现反酸等症状。

如何诊断

胃 炎 的 诊 断 主 要 依 据 患 者 的

症 状 、体 征 及 辅 助 检 查 。 胃 镜 检

查，是诊断胃炎较直接、准确的方

法。胃镜可以直观观察胃黏膜的

病变情况，并取活检标本进行病理

学检查。此外，幽门螺杆菌检测、X

线钡餐检查等，也是辅助诊断胃炎

的重要手段。

防治方法

合 理 饮 食 患 者 应 坚 持 合 理

饮食，定时定量进餐，避免暴饮暴

食。患者应选择清淡、易消化、富

含营养的食物，如新鲜的蔬菜和水

果，以及瘦肉、鱼类等；避免摄入过

冷、过热、过硬及辛辣刺激性食物。

戒 烟 戒 酒 烟 草 中 的 尼 古 丁

和酒精，会直接刺激胃黏膜，加重

胃炎症状。因此，胃炎患者应戒烟

戒酒。

规 律 作 息 患 者 应 保 证 充 足

的睡眠，避免熬夜和过度劳累。养

成良好的作息习惯，可以帮助患者

增强免疫力，促进身体康复。

遵照医嘱用药 对于需要药物

治疗的胃炎患者，应严格遵照医嘱用

药，避免自行停药或更改药物剂量。

注 意 个 人 卫 生 避 免 幽 门 螺

杆 菌 感 染 ，是 预 防 胃 炎 的 重 要 措

施。勤洗手、不共用餐具等，可以

有效降低感染的风险。

定期复查 胃 炎 患 者 应 定 期

进行胃镜和幽门螺杆菌检测，以便

医生及时了解病情变化，调整治疗

方案。
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日常生活中，你是否曾被湿疹所困

扰？它常常毫无征兆地出现，让皮肤瘙

痒难耐，严重影响生活质量。中医在治

疗湿疹上独具方法，能从根源入手，辨

证论治，帮助患者摆脱湿疹的折磨，重

获健康肌肤。

中医中，湿疹也被称为“湿疮”。湿

疹的发病主要与风、湿、热等外邪密切

相关，同时与患者的体质因素，如脾虚、

肾虚、肝郁等内在脏腑功能失调有关。

当人体抵抗力下降时，风、湿、热等外邪

就容易侵袭人体，蕴结于肌肤，导致气

血运行不畅，从而引发湿疹。此外，饮

食不节，如过食辛辣、油腻、刺激性食物

等，会损伤脾胃，导致运化失常，湿邪内

生，也会诱发湿疹。长期情绪不佳，如

焦虑、抑郁、紧张等，可导致肝郁化火或

脾虚肝郁，进而影响体内气血津液的运

行和输布，使肌肤失养，引发湿疹。

中医治疗湿疹强调整体观念和辨证

论治，注重寻找疾病的根源，针对不同的

病因病机和患者的个体差异，制订个性

化的治疗方案。中医治疗湿疹的方法有

很多，且疗效显著，主要包括内治法和外

治法两大类。

内治法是通过口服中药来调理患

者的身体内部环境，从而达到治疗湿疹

的目的。根据患者舌脉等表现，中医将

湿疹分为多种证型，如湿热浸淫证、脾

虚湿蕴证、血虚风燥证等。针对不同的

证型，中医采用相应的治法和方剂。例

如，对于湿热浸淫证，常用清热利湿的

方剂；对于脾虚湿蕴证，常采用健脾利

湿的方剂；对于血虚风燥证，则采用养

血祛风、润燥止痒的方剂。

在治疗湿疹的过程中，中医会根据

患者的病情变化及时调整方剂和用药

剂量，以确保治疗的有效性和安全性。

中医治疗湿疹，具有不良反应小的优

势，能从根本上改善患者的体质，降低

湿疹的复发率。

除了内治法，中医外治法在湿疹的

治疗中也起着重要作用。外治法是将

中药制成各种剂型，如洗剂、湿敷剂、软

膏剂等，直接作用于患处，以达到清热

解毒、利湿止痒、消肿止痛等目的。例

如，对于急性湿疹，在渗出液较多时，可

采用中药湿敷的方法，常用的药物有黄

柏、马齿苋、蒲公英等。将这些药物煎

水后湿敷患处，能有效地减少渗出液，

缓解瘙痒。对于亚急性或慢性湿疹，可

用中药软膏剂外涂。

此外，中医还有一些特色疗法，如针

灸、穴位注射等。这些疗法通过调节人

体的经络气血，增强机体的免疫力，达到

治疗湿疹的目的。针灸治疗湿疹常选取

曲池穴、血海穴、足三里穴、三阴交穴等

穴位，以清热利湿、养血祛风；穴位注射

则是将药物注射到特定的穴位，通过药

物和穴位的双重作用来治疗湿疹。

□ 李坤正

中医治疗湿疹的方法

中 医 认 为 ，玉 米 性 平 味 甘 ，具

有健脾开胃、除湿利尿等功效。现

代研究发现，玉米营养丰富，其钙

含量与牛奶相当，维生素含量是稻

米和小麦的 5-10 倍，还富含卵磷

脂、谷胱甘肽、硒等物质。其中钙

可扩张外周血管并利尿，降压效果

明显；维生素 E、卵磷脂、亚油酸有

延缓衰老、降低胆固醇、减轻动脉

硬化等作用；胡萝卜素、谷胱甘肽、

纤维素、硒、黄体素等能抗癌，并延

缓衰老；玉米胚尖及维生素 A 有增

强新陈代谢、美肤抗皱等作用。因

此，常食玉米，既能补充营养，又可

养生保健。

莲子松仁玉米

取鲜玉米粒 400 克，剥壳松子

仁 100 克，莲子 40 克，青椒 1 个，植

物油、香葱、食盐、白糖、味精各适

量。玉米粒洗净后，在沸水中煮至

八成熟，捞出沥干；莲子用凉水泡

软，并煮熟，捞出过凉水后备用；青

椒切成小丁状。炒锅烧热，放少许

植物油润锅，倒入松子仁，小火翻

炒至微变色并出香味，盛出。锅中

再倒入植物油，烧热，放入玉米粒、

葱 花 、莲 子 、青 椒 丁 ，大 火 煸 炒 均

匀，再放入松子仁后炒匀，调入盐、

白糖、味精即成。本膳具有健脾益

肾、抗衰美颜功效。适宜于老年人

及高血压、高脂血症、便秘、食欲不

振患者食用。

玉米板栗排骨汤

取排骨 250 克，玉米棒 1 根，板

栗、红枣各 10 颗，大葱、生姜片、桂

皮、花椒、香菜、料酒、食盐各适量。

排骨剁成小块、洗净，玉米棒、大葱

洗净切段，板栗洗净去壳。先将排

骨、葱、姜及料酒置于炖锅中炖煮 1

小时，撇弃白沫；放入玉米棒、花椒、

桂皮，用小火炖煮 30 分钟；再放入

红枣、板栗，炖煮 20 分钟。出锅前

放入香菜、盐即成。本膳具有抗衰

强骨、益气滋阴功效。适宜于年老

体弱者及糖尿病、高血压、贫血、骨

质疏松症、癌症患者食用。

玉米南瓜粥

取南瓜 500 克，玉米粉适量，山

药 100 克 ，杏 仁 10 克 。 将 山 药 洗

净、切块；南瓜去皮切块，放入沸水

中，隔水蒸 10 分钟，压成面糊状；锅

内加入适量凉水，将玉米粉、山药、

杏仁放入，搅匀，先用大火煮沸，然

后 改 用 小 火 慢 熬 成 粥 ；再 放 入 南

瓜，搅匀，煮 5 分钟即成。本膳具有

补脾开胃、利尿通便功效。适宜于

脾虚湿盛体质者及高脂血症、消化

不良、燥咳、便秘、小便不利、肾病

等患者食用。

□ 尚学瑞

常食玉米 养生保健

随着现代生活节奏的加快，人体

血管健康问题日益受到关注。洗头、

洗澡会通过流经身体的水，与皮肤接

触产生温度交换，影响心血管系统。

一般来说，热水澡使血管扩张，而冷水

澡使血管收缩。那么，以下的洗头、洗

澡习惯是否有利于血管健康呢？

习惯一：晨醒后立即洗头洗澡

习惯于每天醒来之后马上洗头

洗澡的朋友们要注意了，人在苏醒之

后，往往会在短时间内出现心跳加快

和血压升高的现象，此时身体需要一

定的时间来适应这种变化。

醒来后立刻洗头洗澡，身体尚未

适应心跳和血压的变化，热水容易使

全身血管扩张，血压下降，再加上处

于空腹状态，容易合并低血糖，造成

头晕甚至晕倒的情况；冷水则可能导

致血管剧烈收缩，血压急剧升高，可

能诱发心梗、脑出血，甚至主动脉夹

层。因此，不建议早上醒来之后马上

洗头洗澡。如果一定要在早上洗头

洗澡，建议在吃完早饭之后。

习惯二：晚上洗澡后立即入睡

晚上心率、血压相对处于一个比

较平稳的状态，洗完澡之后马上睡觉

不会对心血管系统造成明显影响。

习惯三：健身和出汗后立即洗头洗澡

健身和出汗后，短时间内一般心

率和血压都会处于较快较高的水平，

此时应该注意避免洗冷水澡。运动

出汗后，血管处于扩张状态，如果突

然洗冷水澡，水温过低会使血管剧烈

收缩，血压突然升高，可能会引发心

血管意外情况。

需要提醒的是，对于年龄较大，

原本就有高血压、心律失常、冠心病、

脑梗、颈动脉狭窄等心脑血管疾病的

患者，心率血压发生剧烈变化，非常

容易导致心梗、脑梗、脑出血、主动脉

夹层等危急情况的发生。因此，应该

避免洗澡洗头水温过高或过低，建议

将水温控制在 40-45℃为宜。

□ 方 圆

洗头洗澡与
血管健康


