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对于帕金森病患者来说，药物治疗和对特
定患者的外科手术治疗有助于控制症状、延缓
病情，在能力范围内的规律身体活动也有助于
运动功能的维持。对于健康人群，坚持运动也
有预防疾病的作用。运动有益健康，对帕金森
患者来说更是如此。

帕金森病是严重影响患者运动功能的疾
病。除了我们熟知的“手抖”，也就是静止性震
颤外，还会出现肌肉关节僵硬、起身或起步困
难、脚拖着地走小碎步、身体平衡能力差等问
题，导致日常生活变得更加辛苦。而运动可以
通过延缓或减少这些运动症状、改善协调性来
提供帮助。

慢性病防治所的专家介绍，对于帕金森病
患者，如果早期加入运动疗法，可起到延缓疾

病发展的作用。而且，运动还可以改善睡眠，
稳定情绪，对心理状态有积极的影响，与药物
治疗和康复训练相结合，可以提高患者的生活
质量。

值得一提的是，一项针对 40 至 80 岁的帕
金森病患者运动情况的研究发现，高强度的运
动对于减缓新诊断且未开始药物治疗的帕金
森病患者的运动症状有积极的作用。

研究人员认为，运动对于帕金森病患者的
积极意义是肯定的，有助于改善步态，加强肌
肉力量，提高平衡能力，减少跌倒。在条件允
许的情况下，高强度的运动可能效果更好，但
这并不意味着中等强度的运动没有作用。运
动重要的是养成规律的活动习惯，并继续以任
何强度进行锻炼。

运动可改善帕金森病症状运动可改善帕金森病症状

预防帕金森预防帕金森 需要需要““动动””起来起来

对于帕金森病的预防，运动也有很重要的
作用。

慢性病防治所的专家提醒，有帕金森病家
族史的人群，更应避免长期接触农药、杀虫剂，
或锰、汞这类重金属，最好不要从事电焊、干洗
和机械维修等工作。必须接触时，一定要做好
防护。

而越来越多的证据表明，运动可能具有神

经保护作用，进而起到预防帕金森病的效果。
跳舞、打太极拳等，不仅可以延缓衰老，还可以
改善姿势稳定性和步行能力，降低患帕金森病
的危险。

而且，规律的身体活动也是健康生活方式
的重要组成部分，对维持血压、血脂、血糖在正
常水平也非常重要，这对于预防帕金森病也有
积极的作用。

跳舞跳舞、、打太极可降低患病危险打太极可降低患病危险

运动首先要牢记的就是安全。对于帕金森
病患者，为了做到长期坚持，应注意选择适合自
身活动条件的运动种类，必要时应在运动前咨询
专业医生，以免发生运动损伤。

如果症状轻微，能力允许，可以适当增加运
动强度，选择例如跑步、骑自行车、打球等运动方
式。如果症状加重，可以选择做一些需要付出努
力的活动，如快步走 20 分钟、瑜伽、太极拳等。
如果症状严重而复杂，则可把注意力集中在一些

日常有困难的活动上，比如练习从椅子上站起、
从床上坐起等。

专家提示，运动有益也不能用力过猛。应该
逐步建立运动的频次及时长，运动中不要冒进，
在需要时应有照护人员陪伴。此外，也可选择与
朋友们一起运动，还可增加社会接触，改善情绪
与认知功能。若出门不多，那么应尽量在室内活
动，也是很有帮助的。
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运动怎么选运动怎么选？？因人而异因人而异

小孩总是对外界充满好奇，尤其喜欢用
嘴去探索，抓到什么就往嘴里放，这也增加
了误服药物的风险。近日，广东佛山一女童
因误服奶奶的降压药，没有及时正确处理而
不幸离世。如果孩子误服药物，在送医前家
长应如何正确处理？北京儿童医院顺义妇儿
医院儿科主治医师赵佳伟介绍了一些常见药
物误服的正确处理方法。

儿童误服药物，如果药物的毒副作用
小、剂量小，应立即催吐 （6 小时内都可以
进行）。赵佳伟介绍，催吐可用手指或者筷
子压迫舌根部，刺激咽后壁引起呕吐。同时
多饮水，稀释药物，加速药物排出，并前往
医院进行肝肾功等检查。如果毒副作用大或
者服用量多时，在催吐的基础上应立即就
医。儿童误服清洁剂、化妆品、农药，都应
催吐，并迅速就近就医，避免错过最佳治疗
时机。

不是误服所有药物都可直接催吐。赵佳
伟表示，儿童误服含碘溶液，可先口服含淀
粉类食物，如米汤、馒头、面包、饼干等，
加水成糊状，多次服入，再进行催吐并就
医。误服强酸、强碱性药物，忌催吐，以免
加重食管、胃壁损伤；同时也应避免服用清
水稀释，因为烧伤是瞬间的，延迟稀释并无
意义，反而因热反应加剧粘膜损伤。“若误
服强酸性药物，可先口服极稀的肥皂水、弱
碱性液体；若误服强碱性药物，可先口服食
醋，然后再服用少量的牛奶、生蛋清、植物
油保护消化道黏膜，并尽快前往医院留院观
察，进行内镜检查。”

送医前家长应明确孩子服药时间、药物
名称、剂量，带上误服药物或者药瓶，如果
孩子已呕吐，可携带部分呕吐物。赵佳伟提
醒，“预防比治疗的意义更大。家长应把药
物或有毒物品放在儿童接触不到的地方。不
要哄骗孩子，把药说是糖果；也不要和牛
奶、果汁、蜂蜜等混在一起服用，以免让孩
子误解把药物当成糖果食用。”
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孩子误服药物怎么办孩子误服药物怎么办？？

不是所有情况都能催吐不是所有情况都能催吐

生病了，我们就会问“怎么治疗才
能好？”如果用这个问题问帕金森病，
那么，目前得到的仍是一个有些遗憾的
回答。

作为患者数量快速增长的神经系统
疾病之一，帕金森病目前尚无治愈的方
法。不过，帕金森病患者和面临其威胁
的人群，也有可以与其对抗的办法。

北京市疾控中心慢性病防治所的专
家来给大家介绍一个对抗帕金森病的法
宝。
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