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患帕金森病 6 年的霍先生前不久在上班途中，
过马路时突然就迈不开脚步了，整个人像被施了

“定身术”似的被定在马路中央。眼瞅着红灯亮
了，早高峰的车流汹涌而至，腿脚就是不听使
唤，动弹不得，幸亏好心司机帮他“解难”将他
送到医院。医生告诉他，这是得了帕金森运动并
发症。

帕金森病是继恶性肿瘤、心脑血管疾病之后
中老年人健康的“第三杀手”。对于帕金森病患者
来说，药物治疗多年后发生运动并发症的几率非
常高。在日前召开的帕金森病专业诊疗交流会
上，中山大学附属第一医院神经科主任医师陈玲
教授指出，运动并发症是帕金森病患者致残的主
要因素之一，尤其要引起重视。建议做好早期诊
断、早期治疗，采取优化治疗方案来尽量延缓或
减少运动并发症的发生。

运动并发症易造成伤残

运动并发症出现的症状比较复杂，也比较多
样，主要分为“症状波动”和“异动症”两大类。

“症状波动”典型的症状一个是“剂末现
象”，就是每次用药的有效作用时间缩短，症状随血
液药物浓度发生规律性波动。另一个是“开关现
象”，患者在“开”期可以活动，而在“关”期发生
明显的运动不能。霍先生在行走时突然停下来，就
像被“冻住”了一样，就属于“开关现象”。

运动并发症的另一个表现为“异动症”，常见
于面部肌肉、颈、背部简单重复的不自主动作，
或肢体像舞蹈样摆动不受控制。因为这种不自主
动作幅度可以很大，对患者来讲是非常不利的，
很容易造成受伤或残疾。

“门诊中像霍先生这样出现运动并发症的帕
金森病患者不在少数。”陈玲介绍，“运动并发症
如果不能及时控制，不仅会让患者失去生活自理
能力，同时还可能会让患者时刻陷于危险之中。
在中晚期的帕金森病患者中，因运动并发症导致
患者跌倒造成骨折的情况比比皆是。”

运动并发症预防重于治疗

传统的帕金森病治疗药物虽然能控制震颤等

运动症状，但大部分帕金森病患者经长期的治
疗，都可能产生运动并发症。通常其发生率在治
疗一年后约为 3%，6 年后约为 41%，9 年后约为
70%。而且，发病年龄小于 60 岁的年轻帕金森病
患者更容易出现运动并发症。

“从目前来看，运动并发症的治疗还是个挑
战，因此，明智的举措是预防或推迟其发生。”陈
玲建议，“早期帕金森病的治疗必须考虑初始治
疗的长期效果，必须选择一种能降低或至少推迟
最终发生运动并发症风险的治疗药物。起始治疗
药物首要考虑的因素必须包括控制帕金森病症状
和预防运动并发症。”

尽管目前帕金森病无法治愈，但已有的药物可
以显著改善患者的症状，并提高和维持其较高的生
活质量，因此帕金森病的治疗强调的是一个“持久
战”管理。“如果患者一旦在治疗过程中出现运动
并发症，要及时向医生反馈。”陈玲表示，“患者也
可以就近到已开设了帕金森专病门诊的医院及时就
诊，帕金森专病门诊可帮助患者更好地进行长期规
范的疾病管理，以保证良好的治疗效果。”

老人玩手机得适度
时间长视力差
老低头伤颈椎

“吃饭就别玩手机啦，菜都凉了”“几点
啦，别玩手机快睡觉吧”……你没看错，这些话
都是儿女对父母说的。随着科技发展，许多老人
开始玩上智能手机，而且一用就离不开了。

调查显示，如今 98.57%的中老年人正使用智
能手机，众多手机软件中，微信使用频率最高。
此外，购物类、娱乐游戏类、视频类软件也受热
捧。不少儿女发现，虽然手机还没影响父母的日
常社交活动，但他们对手机的依赖正在增强。有
些已经退休的父母，用手机的时间甚至超过了儿
女。

中国中医科学院西苑医院理疗康复医学科主
任医师耿引循介绍，爱玩手机的中老年人，绝大
多数都已退休，有充足时间去发展自己的爱好，
所以越来越多人融入互联网中。手机让他们与年
轻人的认知差异缩小，而且是组织、参加老年活
动重要的联络工具。通过社交软件，他们能与远
在千里外的儿女沟通，也可和数十年未见的同学
老友交流。此外，老人们依赖手机，也是因为其
承载的巨大信息量让他们的生活更充实了。

对于越来越多中老年人加入玩手机大军的情
况，耿引循认为，这是时代发展的必然现象，儿
女不必过于紧张。不过，耿引循想提醒广大老年
朋友，爱玩手机无可厚非，但过度使用伤害身
体。中老年人的视力本来就不佳，长时间盯着屏
幕会视力下降、视物模糊，建议每次使用手机 15~
30 分钟，配合做些眼部按摩。长时间低头玩手
机，对脊柱伤害也大，会引起颈部、腰部肌肉痉
挛，颈椎和腰椎生理曲度改变等，需要控制时
长。另外，老人睡前玩手机会使大脑过于兴奋，
出现入睡困难、睡眠质量差的现象，所以尽量避
免熄灯后使用手机。

给老人做饭，更需方法与爱心。怎么让他们
吃得方便？下面介绍几个技巧。

面条剪小段，面汤喝掉。直接吃较长的面
条，不易入口，烹饪者可尝试剪断再烹煮。另
外，吃完面、水饺或元宵后，喝点原汤非常不
错。从营养学角度来看，煮淀粉类食物时，其表
面淀粉会散落到汤中，当加热到 100摄氏度时，淀
粉颗粒会分解成糊精，帮助消化食物。所以喝原
汤可帮助减少积食。

肉纤维切断，注意搭配。切肉前拿刀背在肉
的表面捶打几下，然后斜切肉块，使肉更方便咀
嚼。炖肉较适合老人，因为肉类炖煮后，饱和脂肪
酸减少 30%~50%，胆固醇含量下降，营养更好。老
人吃肉要注意搭配，比如鸡肉配蘑菇，能使鲜味大
增；鱼肉配豆腐，可加强人体对钙的吸收。

胡萝卜削薄片，先煮后炖。想要胡萝卜快点变
软变熟，不要切丝，最好削成长长的薄片。要让胡
萝卜发挥最大的营养价值，不妨熟吃。烹饪时接触
油脂，才能达到效果。胡萝卜不宜榨汁，会浪费膳
食纤维。最好跟牛羊肉炖煮，美味又营养。

叶菜撕小片，先焯再炒。生菜等叶菜是薄薄
的很大一片，如果撕成小片或卷起来切成一口大
小，吃起来就方便多了。另外，蔬菜（尤其是叶
菜）中富含的叶酸不耐高温，非常容易被破坏。
因此，吃绿叶蔬菜时可先在沸水中焯烫半分钟
（不用切），然后凉拌或清炒食用。

大虾多划几刀，和藕同吃。虾肉弹滑的口感
非常受人欢迎，但对牙口不好的老人来说，吃起
来有点费劲，所以，建议在虾身上划几刀再烹
饪。做法搭配上，可以和藕一起吃，能改善肝脏
功能；和丝瓜一起吃，可润肺补肾。

现在，“情商”已经成了家喻户晓的概念，
很多人都经常把情商高低挂在嘴边，且认为不发
脾气，总对人笑脸相迎，把任何人的情绪都照顾
得很周到，总能够为别人考虑和满足别人的需
求，能够让别人高兴就是情商高。反之，如果没
有照顾到周围人的情绪，拒绝他人的要求或不能
让别人感到高兴或舒服就是情商低。

可真的是这样吗？在这里我们可能要区分一
下“情商高”和“惯性讨好”。情商高的人可以平
衡好自己和他人的感受，让自己和他人都能够被
照顾到。而惯性讨好的人通常牺牲自己，委屈自
己来照顾他人的感受。以下几个方面可以帮我们
区分自己到底是情商高，还是惯性讨好。

1.你可以选择不去八面玲珑吗？很多人以为情
商高意味着见人说人话，见鬼说鬼话，面对任何
人都可以用适合的方法让别人感到非常舒服，甚
至非常善于拍马屁。对他人情绪和需求的很好觉
察和理解确实是高情商的表现之一，但最重要的
是，高情商的人在这样做的时候内心是愉悦的，
他们可以选择这样做，也可以选择不这样做，而
当他们不去拍马屁的时候，内心依然是安宁的。
在必要的时候，他们也能够充分地表达自己的负
面情绪以及指出对方做得让自己不愉快的地方。

而惯性讨好的人通常很难选择不去让他人开
心，哪怕对方的行为让自己很不愉快。惯性讨好的
人也不愿意表达自己的不开心，而是习惯性地压抑
情绪，他们的表达和内心真实感受是不一致的。

2.你如何表达自己的负面情绪？很多人以为高
情商的人会把自己的负面情绪掩饰得很好，用圆
滑的话来让别人猜不透自己到底在想什么，或用
非常有技巧和说服力的方式让别人心甘情愿地认
错、道歉或主动改变。确实，更高效的沟通方式
是高情商的表现之一，不过高情商并不意味着

“掩饰”情绪。
高情商的人通常有良好的情绪管理能力，他

们能够很快地发现、识别以及接纳自己的情绪，
并且用能够让人接受的方式表达出来。而惯性讨
好的人则很难妥善表达自己的负面情绪，在他们
不开心的时候，他们通常否认或压抑自己，或者
用不配合、拖延、出错等隐形攻击来表达情绪，
或者压抑到实在无法忍受的地步，一次性地爆发
出来，并且通常没有办法让被发泄对象理解自己
身上发生了什么。

3.你如何应对拒绝？很多人以为高情商意味着
可以妥善满足别人提出的各种要求，或有办法让
他人不拒绝自己的要求。确实，一部分高情商的
人有的时候可以做到，但并不是所有时候都可
以。高情商的人也会面临拒绝，在他们不愿意满
足他人需求的时候，他们可以平和地婉言拒绝；
当别人拒绝自己的需求时，他们也会安然接受。
而惯性讨好的人哪怕自己已经超负荷了，也很难
拒绝别人的要求，一旦拒绝就会产生负罪感。而
当自己被拒绝的时候，他们通常会很慌张，害怕
自己是不是做错事或者不被喜欢了。

突然被“冻住”小心帕金森

叶菜撕小片 面条剪小段

给老人做饭有几个技巧

呼吸不好，心理遭罪
鼻子不通气的时候，心里也容易起急。近

日，韩国一项新研究发现，慢性鼻窦炎患者更容
易患上抑郁症或焦虑症。

慢性鼻窦炎是一种常见疾病，会导致呼吸困
难、鼻塞流涕、头痛疲倦等症状。该病不仅影响
患者的生活质量、加重呼吸道感染症状，严重时
甚至可以致人死亡。为明确慢性鼻窦炎和心理问
题的关联性，韩国翰林大学医学院的研究人员在
韩国国家卫生服务数据库中提取了约 5万名韩国人
的健康保险记录数据，其中 58.8%是女性。在为期
11 年的追访过程中发现，患有慢性鼻窦炎的参试
者抑郁症发病率是健康人的 1.51 倍，焦虑症发生
率为正常人的 1.57 倍。如果参试者同时患有鼻息
肉，则抑郁症发病率提高至 1.61 倍，焦虑症提高
至 1.63倍。

研究员金博士表示，该项新研究为呼吸问题
和鼻腔疾病对心理健康问题的影响提供了新的见
解。有些慢性鼻窦炎患者尽管接受过外科治疗，
但仍难以控制症状，病情反复、持续发作，因此
给患者的心理造成了不良影响。金博士认为，耳
鼻喉科医生应及时发现慢性鼻窦炎患者潜在的心
理问题，并对他们提供相应的治疗。

日撮谷道一百遍，治病消疾又延年。谷道，俗称
肛门；撮，即收（提）缩。通俗地讲，“撮谷道”就
是做收缩肛门的动作。

古人称肛门为“五谷残渣之道”，通过撮谷道，
将气上提、适时而闭，有升有降、有闭有开，人体
气机才能通畅自如。通过对肛门有规律的收缩与放
松，可促进肛周血液循环，改善血瘀症状，且能锻
炼肛周肌肉，减少甚至消除括约肌痉挛，对痔疮、
脱肛非常有益，是一种独特的养生方法。唐朝医学
家孙思邈就极为推崇此法，他在《枕中方》一书中
建议世人：“谷道宜常撮。”认为肛门周围的肌肉

要间歇性地处于运动状态才能养生健体。清代皇室
医籍有记载，乾隆皇帝能活到 89岁高龄，成为我国
历代皇帝中的最高寿者，与他几十年如一日地坚持

“撮谷道”不无关系。
“撮谷道”简便易行，不受时间、地点、环境的

限制，随时随地都可以做。具体方法是：放松全身，
将臀部及大腿用力夹紧，配合收气，将肛门向上提，
然后放松，一提一松，反复进行。10~20次为一组，
每日3~5组。此法适合各个年龄层的人群，尤其是中
老年一族。此外，对冠心病、高血压病、下肢静脉曲
张等慢性疾病，也有一定的辅助治疗效果。

撮谷道，古人养生大法


