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老人迈不动步要小心
你有没有发现，曾经健步如飞的父母，如今

变得步履蹒跚？
首都医科大学宣武医院神经内科医师梅珊珊

提醒大家，要注意老人出现“冻结步态”的现
象：腿越来越重，步子越来越小，甚至脚像粘在
地上一样——这种现象常出现在迈第一步或从坐
到起身，或转弯的时候，甚至在走路的过程中，
也会无缘无故在原地迈不动步。

梅珊珊表示，大脑就像一个工厂，有一个
“运动自动化管理部门”，主要负责一些不需要大
脑思考就能完成的任务和行为：例如，正常人走
路时不用思考下一步该迈左脚还是右脚，而当

“自动化管理部门”出现问题时，老年人就会出现
反复纠结怎么走路，于是就被“冻住”了。

“引起冻结步态的常见疾病，一般是脑血管
病、帕金森、脑积水等。如果看到父母走路不利
索，要及时带其就医，寻找病因。”梅珊珊介绍，
视觉刺激法、听觉刺激法、足底震动和脑深部电
刺激手术等方法，都可以帮助解决冻结步态。

编者的话：饮食、气息都要
经过咽喉，外邪也多从咽喉进入
人体。它上连口腔，下通肺胃，
与脏腑关系密切；脏腑出现病
变，也多引起咽喉不适。所以咽
喉失和，可致诸病丛生，危害极
大。在此，推荐五款药茶，针对
不同咽喉症状效果较佳，读者朋
友不妨一试。

咽喉痛，泡金银菊花茶

咽痛作为咽喉部常见症状，主要
由咽部疾病引起，也可是咽部疾病或
全身性疾病的表现。其疼痛性质可为
刺痛、顿痛、胀痛、烧灼痛等，程度
轻重不一。

咽喉痛患者可用下方泡茶：金银
花 15克、菊花 15克、射干 10克、薄荷 5克、桔梗
10 克、甘草 10 克，用沸水冲泡，代茶饮。方中，
金银花、菊花、射干均入肺经，具清热解毒、疏
散风热的功效。薄荷、桔梗可宣肺、清利咽喉，
且二药质地较轻，上行头目，缓解咽喉症状。桔
梗作为引经药，还能让诸药直达病所。甘草蜜制
可调和诸药。本方适用于咽喉部本身疾病所引起
的疼痛，以热性症状为主，多见于流感、肺炎、
咽喉炎等疾病。

咽喉痛患者应注意抵御外邪，锻炼身体，忌
烟酒及辛辣食物。可配合中医导引法六字诀中的

“呬”字诀，改善肺功能，能更好地缓解症状。

咳嗽痰多，泡桑叶枇杷

咳嗽痰多作为呼吸系统常见症状，与肺密切
相关。其病因可分为外感和内伤，外感可见于寒
热及燥邪，内伤多与肺脾有关。“肺为生痰之
源，脾为贮痰之器”，二脏为患，此症多发。

患者可取桑叶 15克、枇杷叶 15克、龙脷叶 15
克、陈皮 5 克、罗汉果 15 克、甘草 5 克，沸水冲
泡，代茶饮用。方中，桑叶味甘苦，性寒，可疏
散风热、清肺润燥。枇杷叶味苦，性微寒，归
肺、胃经，可清肺和胃、降气化痰，多用于治疗
肺热痰嗽。龙脷叶性平味淡，具有清肺止咳、化
痰平喘、消炎杀菌、清热解毒的功效。陈皮归
脾、肺经，理气健脾、燥湿化痰。罗汉果味甘性
凉，归肺、大肠经，清热润肺、止咳利咽。诸药
合用，既清热润燥，又化痰平喘，对于咳嗽痰

多，证属肺热者非常适宜。
咳嗽痰多者平时应注意防御外寒，流感季节

出门戴口罩；固护脾胃，饮食清淡；适当加强体
育锻炼，强身健体，如导引法六字诀中的“呼”
字诀可调理脾胃功能；五禽戏的鸟戏可以调节呼
吸，改善肺脏功能。

梅核气，喝柴胡薄荷紫苏茶

梅核气是指患者自觉咽中有物阻塞，吞之不
下，吐之不出。本病多因情志所伤，导致肝气郁
结、肝郁气滞或气滞血瘀而形成。治疗则以疏肝
理气、除痰散结为原则。

推荐一款缓解梅核气的药茶：柴胡 10 克、薄
荷 5 克、紫苏梗 10 克、合欢花 10 克、桔梗 10 克、
甘草 5克，沸水冲泡，代茶饮。

方中，柴胡味辛苦，性微寒，入肝、胆、肺
经，具疏肝解郁的功效。薄荷味辛性凉，归肺、
肝经，可宣肺利咽、疏肝行气。紫苏梗、合欢花
均可理气和胃。桔梗宣肺化痰、利咽，可作为引
经药，载诸药上行，使药力直达病所。甘草调和
诸药。诸药合用，宣肺利咽与行气疏肝并举，使
肝气条达，痰去结散，症状减轻。

患者生活中应保持心情舒畅。八段锦中的
“调理脾胃需单举”，可调理脾胃，增强其运化功
能，水液运行正常，痰得以少生。

声音嘶哑，泡胖大海木蝴蝶

声音嘶哑多由喉部病变所致，也可因全身性

疾病引起。轻者仅见音调变低、变
粗，重者甚至只能发出耳语声或失
音。其病因多见于风寒侵袭、风热袭
肺、脾胃蕴热、肺脾气虚、肝气郁滞
等导致的痰滞血瘀。

这样的患者可用胖大海 10克、木
蝴蝶 10 克、麦冬 10 克、菊花 10 克、
咸竹蜂 3 只，甘草 10 克，沸水冲泡，
代茶饮。方中，胖大海味甘性寒，归
肺、大肠经，可清肺化痰、利咽开
音。木蝴蝶味苦甘，性凉，归肺、
肝、胃经，可清肺利咽、疏肝和胃，
常用于肺热咳嗽、喉痹、音哑、肝胃
气痛。菊花疏散风热、清热解毒。麦
冬味甘、微苦，性微寒，归肺、心、
胃经，能够养阴润肺、益胃生津。咸
竹蜂味甘酸，性寒，清热化痰、利咽
止痛，常用来治疗咽喉肿痛、口疮。
甘草清热解毒。本方适宜声音嘶哑属
热症的患者。

需注意的是，声音嘶哑者平时应
清淡饮食，忌辛辣刺激性食物，可多

吃凉性水果蔬菜，如西瓜、白菜、菠菜等。多饮
水，切勿用嗓过度。加强锻炼，提高自身免疫力。

咽干：喝二参麦冬茶

咽干是指咽部有干燥感，或感觉灼热发痒、
微胀微痛。其病因多因外感风热之邪或风寒之邪
郁结体内，化为热气所致；或燥热之邪损伤津
液；或情绪不畅，肝气郁结而化热等。中医认
为，咽干主要原因是脏腑阴虚。咽干是慢性咽炎
症状之一，常在用嗓过度、气候突变、环境温度
及湿度变化时加重。治疗原则为滋阴降火。

患者可用下方泡茶：玄参 15 克、沙参 15 克、
麦冬 15克、芦根 30克、甘草 10克，沸水冲泡，代
茶饮。方中，玄参归肺、胃、肾经，具清热泻
火、凉血滋阴的功效。沙参归肺、胃经，可养阴
清热、润肺化痰、益胃生津，多用于治疗阴虚久
咳、燥咳痰少、津伤口渴等症状。麦冬归心、
肺、胃经，可养阴润肺，用于燥咳痰黏、肺阴亏
损劳嗽咳血，还可益胃生津。三味药均味甘苦，
性微寒，相互配伍可增强清热滋阴的功效。芦根
性寒味甘，入肺、胃经，可清热泻火、生津止
渴。甘草调和诸药。

患者平时应注意饮水，清淡饮食，忌烟酒及
辛辣食物；加强身体锻炼；保持良好的情绪，可
配合二十四节气导引法的“秋分掩耳侧倾式”，通
过对胁肋部的牵伸使得肝气舒畅，也可以自行按
摩三阴交、合谷、照海等穴位。

爬行是宝宝生长发育过程中的一个重要阶段，也
是大运动发育中非常重要的里程碑。首都医科大学附
属北京儿童医院保健中心副主任医师马扬说，临床工
作中发现，有的宝宝还不会爬就已经会走了，因此父
母就认为没有必要再让宝宝练习爬了；还有些父母过
度疼爱孩子，经常将宝宝抱在怀中，或担心地板脏，
不愿让他们在地上活动。其实，这些做法都是错误
的。爬行对于宝宝来说好处很多，能让他们更健康聪
明。即便已经会站立，或处于站立和行走的过渡阶
段，也应该鼓励宝宝再多爬一爬。

肌肉强防肥胖。爬行时，四肢要支撑身体，还要
协调配合，保持身体平衡，这样可以增强躯干、四肢
肌肉力量。另外，爬行作为一种运动锻炼，能让宝宝
挺直腰背，坐得更稳，还能消耗热量，增加食欲。

爱说话阅读强。爬行是宝宝扩大“领地”，探索
未知领域的过程，可以加强大脑各个神经元的联系，
刺激语言中枢，为学习说话做好准备。研究发现，儿
童期有阅读困难的孩子，很多是由于婴儿期缺少爬行
训练造成的。

有利“感统”发育。充分爬行是全方位的感觉综
合训练，能促进全身动作协调发展，使注意力更集
中。有研究表明，不会爬行的宝宝更容易发生感觉统
合失调，长大后容易出现学习困难。而且，宝宝爬行
过程中，手脚需要接触地面，经过不同材质的地面
时，可获得不同的触觉刺激，有助适应不同环境，增
加触觉敏感性，对于日后精细动作发展有利。

练眼睛视力好。婴儿出生后视力发育尚不健全，
爬行过程中，宝宝的眼睛开始练习往不同方向和距离
看，眼睛调整远近焦距的能力开始快速发展，眼部肌
肉也会得到锻炼，进而促进视觉追踪能力发育。

多探索更自信。爬行是宝宝独立探索世界的过
程，有助培养独立意识和自信心。宝宝由坐到爬，
这是第一次靠自己的努力去想去的地方，享受空间
的自由和自己做主的愉悦感。就算婴幼儿没有经过
爬就会走路了，再回过头来多爬也会受益，年龄稍
大的儿童可做一些以爬为主的活动，来弥补婴儿期

的爬行不足。
想让孩子多爬，家长一定要创造有利条件。
1.选对地点。床上虽然干净，但宝宝可能会不小

心掉下来摔伤。家长可在客厅或卧室铺上爬行垫，让
宝宝勤加练习。

2.服装适宜。家长最好给宝宝穿着轻便的衣物，
胸前不要有较大饰物及扣子，以免硌疼宝宝。爬行
时，肘、膝部分容易磨破，可穿上护肘、护膝。

3.保证安全。宝宝爬行时一定要有大人看护，不
要让其拉拽被单及桌布等不稳定物品；把所有带棱角
的家具包上防撞条；将热水、药品、插线板等放到宝
宝够不到的地方。

4.循序渐进。宝宝能独坐之前应该多练习俯卧支
撑能力，多趴一趴。家长可利用玩具或面部表情、声
音与肢体动作吸引宝宝的目光，引导其维持头部抬起
与手臂支撑的动作。等到宝宝能维持坐位但还不能顺
利地由坐位转换为俯卧位时，可以在宝宝脚边放上他
感兴趣的玩具，当他伸手够取玩具时，逐渐拿远玩
具，引导宝宝尝试由坐位转换为俯卧位，再开始爬
行。学爬时，最困扰家长的可能是宝宝趴着一动不动
或者四肢不能协调一致地运动。有些家长看着着急，
就使劲地推宝宝双脚，甚至拉拽宝宝的双上肢，这样
只会揠苗助长。正确的做法是：家长跪坐在宝宝身
后，一只手握住宝宝脚踝，另一只手握住其一侧手
臂，双手同时给宝宝助力。完成一侧的移动后马上换
另一侧（注意是左手右腿或者右手左腿）。需爬行过
程中，前面最好放置一些玩具来吸引宝宝的注意力，
增加爬行乐趣。

五款药茶缓解咽喉病

研究表明，跑步与死亡率显著降低存在相关
关系。如果开始跑步，并不需要跑太长距离或者
跑太快，也有助于健康。

这项研究共涉及 23 万多名研究对象。与从不
跑步的人相比，跑步者的全因死亡率要低 27%，
跑步者死于心血管疾病的概率要低 30%，死于癌
症的概率要低 23%。哪怕只是一周跑步一次，每

次持续时间不足 50 分钟、速度低于每小时 8 公
里，都与人们健康状况改善和寿命提升相关。但
如果是在世界卫生组织推荐的每周体育锻炼时长
基础上，进一步加大跑步量，与全因死亡率进一
步降低并无关联。世界卫生组织建议成年人每周
至少累积进行 150 分钟的中等强度运动或 75 分钟
的剧烈运动。

少量跑步也有助于健康

五种简单方法降血压
临床上，医生们越来越关注降低收缩压对挽

救患者生命的效果。减重、少吃盐、多运动和戒
烟都是能持续降低收缩压的非药物好方法。如果
你想实现更好的降压目标，可以参照美国“读者
文摘杂志网站”总结的 5种简单方法。

1.坐姿应正确。坐着时双脚晃动或交叉，是介
于坐和站之间的姿势，会影响血压读数，因为两
种姿势的血压是不同的。正确做法是：端坐在椅
子上，后背平靠椅背，双脚平放在地板上，双腿
不要交叉，否则会影响血液流动。

2.手臂有支撑。如果你的手臂在测量血压过程
中位置太高或太低，心脏泵血就会更费力，导致
血压读数偏高。正确做法是：把手臂平放在桌子
上，与心脏的位置持平。

3.呼吸要缓慢。压力大时，血压就会上升。深
呼吸可以缓解压力，降低血压。正确做法是：用
鼻子深吸气，充满胸膛和腹部，然后慢慢通过嘴
呼气，重复上述过程。

4.吃黑巧克力。一项对 35 项相关研究进行的
文献回顾发现，身体健康的成年人吃富含黄烷
醇的食物，如可可和黑巧克力，能将血压降低 2
毫米汞柱。但这并不意味着你应该在测量血压
前吃它，日常生活中养成健康的饮食习惯才是
正道。

5.做握力练习。研究发现，健康成年人每周做
3 次简单的握力练习，每次 15 分钟，持续 10 周
后，收缩压就可降低约 10 毫米汞柱。不过要注
意，避免在测血压前 1小时做握力练习，以免影响
结果。


