
国庆小长假就要到来，秋高气爽，正是出游的好时节。然而，随着出行的人流量增大，不可避免

会遇上交通拥堵、景区人山人海的情况，并且因为新冠肺炎疫情的原因，很多地区也发布了出行限

制，号召就地过节。其实，国庆小长假亲友聚会、外出游玩之外，运动锻炼也是很多人的选择。

记者 江锐

立秋过后早晚天气逐渐凉爽，正适合运动健身。那么，

国庆节小长假适合什么样的体育锻炼呢？锻炼要注意些什

么？记者近日采访了省国民体质监测中心主任陈炜。

下面，陈炜推荐几项适合秋天锻炼的运动。

室外散步。秋季，散步最好在傍晚进行。散步时必

须有一定的速度，一般人每分钟可以走80～100步左右，

时间以半个小时左右为宜。

快走和慢跑。进行这两项运动时应穿有弹性的运动

鞋，抬头挺胸，每天或隔日活动30分钟左右。建议腰椎术

后患者快步行走，腰肌劳损等退行性腰椎病患者活动时

间应有所限制，一旦发生腰痛症状应立刻停止活动。

打太极拳。常打太极拳能够强筋骨、利关节、益气、

养神、通经脉、行气血，对很多系统的慢性疾病有辅助治

疗的作用。常练可以祛病强身。

气功。气功不仅对一般的老年体弱者有增强体质

的作用，而且对高血压、溃疡病和神经衰弱等疾病的患

者也有良好的治疗作用。

广播体操。老年人做操应与年轻人有些差别，即在开

始练习时不要一下子连贯地做下来，可分节进行，待锻炼一

段时间后再连贯地练习。同时，重复次数也应逐渐增加。

健身球。健身球有山核桃的、象牙的，也有玉石的

或不锈钢的。老年人漫步街头，或乘凉聊天时，单手甚

至双手练着健身球，潇洒自如，悠闲安适，堪称一景。

传球运动。需三人以上，由慢渐快地传球，可以锻

炼对外界事物的反应能力，要求每日10～15分钟。

骑自行车。骑车时车座尽量降低，把手高一点。骑

车对腰椎管狭窄患者最有利，它可以增加腰椎管宽度和

腰椎柔韧性，每天坚持30分钟左右为宜。

登山运动。登山可锻炼大腿肌肉和腰肌力量，但过度劳累

会增加腰椎负担。登山时应尽量避免斜坡角度大的山路，不应

背着重物登山。登山时有意让腹肌用力，膝关节稍微屈曲。

羽毛球。对老年人和体弱者而言，羽毛球活动可作

为保健康复的方法进行锻炼，运动量宜较小，活动时间

以20～30分钟为宜，达到出出汗、弯弯腰、舒展关节的目

的，从而增强心血管和神经系统的功能，预防和治疗老

年心血管和神经系统方面的疾病。

知“帕”不怕，告别抖僵慢
帕金森病（PD）是一种常见的神经系统退行性疾病，它

的主要病变部位是在脑的黑质，除此之外病变范围并不限于
黑质，可能脑皮层也会累积到，主要影响中老年人，多在60
岁以后发病，男性稍多于女性。PD作为一种低病死率、高致
残率的中枢神经系统病变，其带来的经济、社会负担引起社
会各界的关注。

帕金森有什么临床表现？
帕金森病隐匿起病，逐渐进展。首发症状通常是一侧肢

体的震颤或活动笨拙，进而累及对侧肢体。临床主要表现为
运动症状和非运动症状。运动症状为静止性震颤、肌强直、
运动迟缓、姿势步态不稳等四大主征。非运动症状非常多，
且常常早于运动症状而发生，如抑郁焦虑、便秘、失眠、嗅觉
减退等。

得了帕金森病马上就会生活不能自理吗？
帕金森病是单向病程，不能治愈但可以通过积极规范的

治疗控制症状，延缓疾病的进展，改善生活质量。所以帕金
森病要争取早期发现、早期治疗。

有些人担心药物不良反应或者害怕以后病情加重后药
物治疗效果不好，不愿意治疗，错过了最佳的治疗时机，导致
了病情的快速进展。

预防帕金森病有妙招
1.适当体育运动及脑力活动不但有益身心还能延缓脑

神经组织衰老；2.发现老年人有手抖、动作迟缓等帕金森病
先期征兆时，及时送医就诊；3.避免或减少接触对人体神经
系统有毒的物资；4.避免或减少应用诱发震颤麻痹的药物；5.
认真治疗高血压、糖尿病、高脂血症等慢性疾病。

帕金森可以预防吗？
帕金森是否可以预防，首先要从分析帕金森病的病因去

寻找答案。
帕金森病发病原因很复杂，首先衰老是很大的因素，是

没有办法预防的。第二是环境因素，这个特别重要，有许多
四十岁左右的就诊患者的特定因素有：长期接触化学制剂，
经常染发，油漆接触得比较多，年轻的时候有过一氧化碳中
毒，当时没有症状多年后发现帕金森的表现；避免长期接触
环境中的农药、杀虫剂、重金属锰等。在日常生活中避免精
神压力过大、用脑过多；避免用铝锅炒菜；经常锻炼、饮食清
淡、喝绿茶对预防帕金森病有效。

这些因素是可以干预，也就是可以预防的。还有一些是
遗传因素，比如5%-10%有家族遗传史，特别是年轻患者往
往有家族史，对于这部分人可以早期基因检测明确有无致病
基因突变携带或多个风险易感变异携带，再通过控制潜在的
危险因素和强化相关的保护因素，从而降低帕金森病的发生
风险，或推迟帕金森病的发病时间。

最新的研究也发现，抑郁可能是帕金森病的前驱表现，
也是帕金森病的危险因素。人的一生肯定有很多不如意，一
个意外的打击，有些人能坦然面对，有些人出现抑郁。抑郁
的发生、发展与神经递质（五羟色胺等）改变有关，多巴胺的

水平也会受到影响。当然，也有部分患者诊断为帕金森病后
出现抑郁情绪。避免危险因素，增加保护因素，提高机体的
抗压力、抗打击能力，是预防帕金森病的第一步。

哪些保护性因素可以预防或推迟发病？
目前研究发现可以降低帕金森病发生风险的保护性因

素有：
1.体育锻炼。体育锻炼对于降低帕金森病的发生风险

是比较肯定的因素。
2. 吸烟。有研究证实吸烟可以减少帕金森病的发生风

险，烟草降低帕金森病风险可能是因为烟草中尼古丁有神经
保护作用所致，也可能与吸烟抑制人脑中单胺氧化酶 B
（MAO-B）活性有关，或者与吸烟改变了肠道中的微生物成
分从而降低肠道炎症有关。

3. 咖啡、咖啡因和茶。有研究证实饮用咖啡、咖啡因和
茶可降低帕金森病的发病风险，而且这种保护作用在男性中
更明显。

4.相关药物。一些研究认为布洛芬、他汀类可降低帕金
森病风险。

帕金森家属应该怎么做？
首先得给病人树立对这个病的正确认识。帕金森病是

一个慢性病，需要长期、规范的治疗；既然是慢性病，那么物
理治疗、药物治疗、手术治疗、心理治疗需要贯穿于整个疾病
的管理过程当中。对于早期症状很轻的患者，推荐运动康复
疗法、结合生活方式改变和社会接触来观察病情进展。对于
正在工作的中青年，考虑对其工作状态的影响，倾向于选择
多巴胺类的药物，而对于老年人，建议根据伴发疾病选择用
药，更要关注家属照护的情况，比如陪伴患者参加户外活动、
理解患者的需求、改变家居环境防止患者跌倒等。早期的患
者生活能够自理，但是多数患者存在焦虑、抑郁情况，家人应
多关心、鼓励患者积极面对疾病，积极规范治疗疾病，积极锻
炼，年轻患者尽量回归工作岗位。对于中晚期患者除了在精
神上给予他们鼓励和支持外，还要从以下的一些生活细节上
来提高患者生活质量：

1.穿着：为患者选择容易穿脱的粘扣衣服及开襟在前、
不必套头的宽松的衣服，尽量避免细小的纽扣。让患者尽量
穿不用系鞋带的鞋子，鞋底要防滑，不要选择橡胶或是生胶
底的鞋子，因为鞋子抓地时，可能会让患者向前摔倒。

2.洗浴：洗澡间的门要朝外推开，方便患者出来。在浴
盆内或是淋浴池板上铺上一层防滑橡胶垫防止病人摔倒。
使用帕金森患者方便抓握的特制牙刷，纸质或塑料牙杯。

3.饮食：可以使用为帕金森患者特制的筷子、勺子、碗。
帕金森是个消耗性疾病，饮食上要加强营养；在每天饮食中
增加纤维性物质如蔬菜、水果预防便秘。鸡蛋、肉等高蛋白
食物最好晚上吃，以免影响药物疗效。

4.运动：鼓励运动，如打太极、慢走弯曲的石子路等，家
人要在旁边保护，无法独立运动时家人要协助运动锻炼，如
按摩、被动运动肢体等。

5.起居：患者要坐较硬的沙发，椅子要有牢固的靠背和
能帮助起身的扶手；房间内不要有地毯或垫子，防止绊倒，卫
生间地板要防滑地砖，墙壁上安装把手。

帕金森病的三大误区要避免：
1.早期诊断不要妄下结论。帕金森病早期与很多疾病

的症状表现都很类似，容易误诊。家人或者患者自己不能仅
凭症状就妄下结论。尤其是在患者发病前一两年时间里，更
不容易区分。

在此提醒读者，震颤、僵直、运动迟缓、姿势或步态异常
是帕金森病的四大主要症状，此外还伴有一些诸如睡眠障
碍、精神异常、感觉障碍和自主神经功能障碍等非运动症
状。在日常的生活和工作中，如果发现自己或家人动作有些
变慢或迟钝，甚至有走路拖步的现象，应尽快到医院进行进
一步确诊。

2.拖延用药不可取。帕金森病患者在面对治疗时常常
会误入两种极端。有些患者被确诊为帕金森病后，不愿意及
时吃药，主观上认为拖延用药时间可以延缓药物的耐药性。
他们顾虑的是，如果早用药出现耐药情况，后期就没有其他
治疗办法了。

3.帕金森病在早期、中期时吃药效果较好，如果不去吃
药，但病情还是照常发展，到晚期，再去吃药，效果也不好
了。自行加药隐患多。另一种极端的患者则是一心求快，拼
命吃药，只要感觉自己症状加重便自行加药。初期僵硬、迟
缓等症状会有所改善，但不久就会由不动变为多动的异动
症，还会伴随出现低血压、幻觉等副作用，导致远期治疗效果
越来越差，出现难以为继的局面。

如何做好安全护理？
（1）.预防跌倒坠床，意外受伤：
a.保持环境清洁宽敞，在患者必经路上避免障碍物，因

患者在慌张步态中转弯避让较困难, 指导患者有利于移动身
体的方法。b.行走起动和终止给予协助, 防止跌倒 。c.指导
家属及陪护高度参与到患者安全及生活中来，并对其进行心
理指导，避免加重家属及陪护不耐烦、沮丧等心情。d.做好健
康宣教：体位不稳者不要独自外出, 需有家人的陪同, 以防跌
倒 、摔伤等意外的发生 。

（2）生活安全预防：尽量不让患者自己倒开水、使用烧水
壶等，使用的餐具和洗漱用品尽量选取不锈钢、塑料等材质，
避免陶瓷、玻璃等用具的使用。

（3）康复锻炼：可以根据不同的行动障碍进行相应的康
复或运动训练。 如健身操、太极拳、慢跑等运动；进行语言
障碍训练、步态训练、姿势平衡训练等。

在此，特别提示广大帕友们，选择运动方式和运动量应
量力而行，要考虑具体病情的轻重和发病阶段，防止跌倒等
意外发生，日常需配合均衡饮食，养成良好的生活习惯，乐享
健康生活。

牛晓静（作者系临泉县人民医院职工）
本文不代表本报观点

秋高气爽，国庆小长假“动起来”
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国庆健身这些需要注意
1.注意衣着防止感冒

进入秋季，清晨气温开始有些低，锻炼时一般出汗较

多，稍不注意就会受凉感冒。所以，不能一起床就穿着单

衣到户外去活动，而要给身体一个适应的时间。

2.及时补水防止秋燥

秋天气候干燥，温度也降低不少，人体内易积一些燥

热，而且秋季空气中湿度减少，易引起咽喉干燥、口舌少

津、嘴唇干裂、鼻子出血、大便干燥等症状。再加上运动时

丧失的水分会加重人体缺乏水分的反应，所以，运动后一

定要多喝水，多吃梨、苹果、乳类、芝麻、新鲜蔬菜等食物。

3.做好准备防止拉伤

对于任何一种运动来说，准备活动都是必须的，因为

人的肌肉和韧带在秋季气温较低的情况下会反射性地引

起血管收缩、黏滞性增加，关节的活动幅度减小，韧带的

伸展度降低，神经系统对肌肉的指挥能力在没有准备活

动的情况下也会下降，锻炼前若不充分做好准备活动，会

引起关节韧带拉伤、肌肉拉伤等，严重影响日常的生活，

锻炼反而成了一种伤害。

4.循序渐进切忌过猛

有的人觉得运动量大身体才能练好，其实不然，运动

跟吃饭睡觉一样，都是适度才好。从中医理论讲，秋天是

一个人体的精气都处于收敛内养的阶段，运动应顺应这

一原则，运动量应由小到大，循序渐进。锻炼时觉得自己

的身体有些发热，微微出汗，锻炼后感到轻松舒适，这就

是效果好的标准。

5.运动保护预防损伤

肌肉和韧带在秋季气温开始下降的环境中易反射性

地引起血管收缩，关节生理活动度减小，因而极易造成肌

肉、肌腱、韧带及关节运动损伤。因此，每次运动中要注意

运动的方法，除了做好充分的准备活动外，运动的幅度、强

度都要重视，不要勉强自己做一些较高难度的动作。

这些项目适合国庆锻炼


