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帕金森患者如何改善冻结步态
随着病情的发展，帕金森患者肢

体僵硬程度会加重， 出现起步困难、

冻结步态的情况，主要表现为患者在

起步、行走或转弯时感觉自己的脚像

被胶水“粘”在地面上一样无法迈步，

整个过程持续几秒钟到几分钟。这种

情况非常容易增加患者跌倒的风险，

严重影响其身体健康和生活质量。所

以，患者在平时除了进行药物、手术

治疗外，功能锻炼也很重要。

本文介绍 4 种常用的家庭训

练方案，可以帮助帕金森病患者恢复

生活质量。

走步训练

有起步困难的患者，在原地站立

时，可以把两足摆成一前一后的姿

势，如同处于迈步状态，便于起步；还

可以在原地进行 ~ 次双下肢重心

前后转移的练习，借助惯性力量帮助

起步。

建议症状严重者在脚前方设置

标记物，通过迈至或跨越标记物的

方式帮助自己起步。

患者走路时可有意识地把腿抬

高，足部落地时注意脚后跟先落地，

可以改善小碎步和慌张步态。

转身训练

当患者需要完成转身动作时，

应避免突然停下脚步并原地转身，

可通过增大转弯半径的方式来更好

地保证步行的延续。

当患者处于狭小空间需要原地

完成转身时，可以一足为轴，在口令

指导下（如“一二一”）进行有节奏性

的踏步，完成转身动作。

使用视觉提示

患者可在家中的地板上按固定

间隔，贴上彩色宽胶带，行走时每一

步都踩在胶带上。若家中的地砖宽

度合适，也可以以地砖的间隙作为

视觉提示。

患者外出时，可使用能发射

水平线的激光鞋、激光腰带、激

光手杖或激光助行器等，投射

到 前 方 一 定 距 离 的 激 光 水 平

线，作为移动的视觉提示，帮助

解除“冻结”。

使用听觉提示

患者还可以根据自身步频，

把节拍器调节至合适的节拍，跟

随着节拍器的节奏行走；也可播

放一些节奏感、韵律感较强的音

乐（如《打靶归来》），跟着音乐

的节奏行走；还可以借助可穿戴

人工智能设备，如便携式传感器

和蓝牙耳机，通过音乐和步行的

正向反馈，达到改善冻结步态的

目的。
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 月   日是第   个“世界肝炎

日”，今年的宣传主题是“消除肝炎，

积极行动”。为提升全民病毒性肝炎

防治意识，号召全社会积极行动，最

大限度遏制新发感染，有效发现和治

疗患者，切实减轻疾病负担，尽早实

现“消除病毒性肝炎公共卫生危害”

的目标， 月   日至  月   日，黄

浦区组织开展了“世界肝炎日”宣传

周活动。

 月   日下午，由上海市卫生健

康委员会、上海市疾病预防控制局指

导，上海市疾病预防控制中心、黄浦

区卫生健康委员会、黄浦区疾病预防控制局主

办，上海市医学会相关专科分会等学协会、上海

交通大学医学院附属瑞金医院、黄浦区疾病预防

控制中心联合承办的第十届“爱肝公益”专家义

诊活动在瑞金医院感染科大楼顺利举办。义诊邀

请了包括瑞金医院谢青主任医师、中国人民解放

军九〇五医院陈成伟主任医师等在内的   多

位业内知名专家以及公卫专家齐聚一堂，为广大

市民朋友和肝炎病友提供权威的咨询、诊疗和多

项免费检测服务，吸引了近千人次的市民和病友

前来检测和问诊。当日，上海市第九人民医院黄

浦分院等多位专家受邀参加了线上咨询活动，通

过“上海健康云”平台为肝炎患者提供相关服务。

为进一步深化政民互动，持续推进“透明政

府”建设，上海卫生健康（疾控系统）集中开展了

以“民心工程、实事项目”“为民办事”为主题的政

府开放月活动。为让黄浦市民更好地体验开放月

活动， 月   日上午，在黄浦区淮海中路街道社

区卫生服务中心举办了“世界肝炎日”现场宣传

活动，为市民提供周末的贴心“加餐”服务； 月

  日，又在淮海中路街道社区卫生服务中心举

办了黄浦区“世界肝炎日”主题宣传活动，活动特

别邀请了上海市疾病预防控制中心和各社区卫

生服务中心多位公卫专家现场提供咨询服务，并

为市民朋友提供丙肝和    抗体的快速检测服

务，以及各类实用的科普宣传材料。

此外，黄浦区   多家医疗机构还通过播放

病毒性肝炎防治宣传视频、张贴宣传海报、发放

宣传材料以及在公众微信号上刊播科普宣传文

章和小视频等形式进行了主题宣传，旨在营造

“消除病毒性肝炎公共卫生危害”的良好氛围。

消除肝炎 积极行动
黄浦区开展 2024年“世界肝炎日”主题宣传周活动随着中医药文化的复兴与发展，凌桥社区卫

生服务中心的中医科迎来了快速发展，为居民提

供了全面和优质的中医治疗体验。作为社区卫生

服务的重要组成部分，凌桥社区卫生服务中心通

过优化服务模式和引进先进设备，实现了中医服

务质的飞跃。

在盛夏“三伏天”，“冬病夏治”成为许多居民

关注的健康话题。艾灸作为传统中医疗法，因其

疗效显著广受好评。凌桥社区

卫生服务中心顺应需求，为居

民提供便捷的艾灸服务。该中

心位置优越，步行十分钟可

达，高效的诊疗流程使中医治

疗变得触手可及。

进入中医门诊室，现代化

治疗设备一应俱全，包括用于

艾灸、针灸、拔罐等的专业仪

器。这些设备不仅提升了传统

中医的治疗效果，也改善了居

民的就医体验。医生王文婷热

情地向大家介绍这些设备的用

途，居民们对中医治疗也有了

全新的认识。

凌桥社区卫生服务中心的中医科近年来不

断拓展服务项目，尤其是“三伏贴”治疗已成为

其一大特色。该项目自开展以来，经过近十年的

实践和改进，效果显著。“三伏贴”主要用于治疗

春冬季节易发的支气管炎等疾病，是中医“冬病

夏治”理念的具体应用。中医科医生们根据患者

的具体情况，选用不同的药材配方，使得每一贴

的效果都得到了优化。例如，一位居民因冬季膝

盖受寒选择了在膝盖穴位敷贴，而另一位因支

气管炎选择了在呼吸道贴“三伏贴”。医生们不

仅技术精湛，还融入了个性化服务，使每位患者

都能获得合适的治疗方案。医务人员童莉介绍，

所有敷料均由医师团队亲自

调制的中药材制作，确保了治

疗的质量和效果。

凌桥社区卫生服务中心

中医科不仅拥有两位副主任

医师，还有一位医生是海派中

医“杨氏针灸”的传承人，医生

们在治疗中展现出高超技术

和丰富的经验。此外，中心还

定期邀请上级医院专家坐诊，

并派遣医生到其他医院进修

学习，以持续提升医疗水平。

在设备方面，中心不断引

入先进的诊疗设备，丰富中医

治疗手段。这些设备不仅提升了诊疗精度，也提

高了患者舒适度。随着医疗设施的不断更新和完

善，居民在家门口即可享受到优质的中医治疗，

实现了“便捷就医”的目标。

在镇党委和镇政府的大力支持下，凌桥社区

卫生服务中心正在飞速发展。即将搬迁的新院区

将为居民提供更舒适的就诊环境，医疗服务的软

硬件水平将实现“双提升”。新院区的建设不仅提

升了中心的整体医疗水平，也增强了居民的就医

体验和幸福感。未来，中心将继续秉承“以人为

本”的服务理念，不断提升中医治疗的水平和质

量，为社区居民的健康保驾护航。

凌桥社区卫生服务中心：为社区居民健康保驾护航

很多家长认为，自家孩子虽然患

有“先心病”，但能吃能喝，并没有明

显的不适，完全没有影响到生活，因

此不必急着治疗。其实，这是错误的。

对于患有“先心病”的患者来说，生

活质量往往体现在手术时机上。虽然有

部分“先心病”可能自愈，如室间隔缺损

的患儿，自愈率为   。

如果孩子在吃奶过程中需要吃一

会儿歇一段时间，且出汗较多，活动后

会喘等，说明“先心病”已经影响到了孩

子的心功能，家长可以据此判断。

因此，在家长知道孩子患有“先

心病”的那一刻起，就要请专科医生

判断是否可能自愈。对于没有可能自

愈的孩子，要判断目前心功能是否受到了

影响。如果心功能已经受到了影响，说明

不存在自愈的可能了，这时就需要为孩子

选择一个合适的手术时机。只有在孩子心

功能没有受到太大影响时进行早期手术，

才能让孩子拥有良好的生活质量。 陈超
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在“三伏天”，历朝历代的

古人为了应对酷暑，形成了丰

富多样的饮食习俗。

《汉书 · 东方朔传》中有

“伏日，诏赐从官肉”的记载，

这种通过吃肉食来滋补身体

的方法，在当时也被称为“贴

伏膘”。人们认为在炎热的天

气里吃肉食可以增强体质、抵

御暑热，这一举动也体现了古

人对节气变化的敏锐洞察和

顺应自然的理念。

西周时期，人们就有了在冬

天藏冰，夏天取用的

习惯。汉代人会在伏

日烹煮羊肉、饮用美

酒来犒劳自己。到了

唐代，长安的豪富们

甚至会举行“冰宴”，

用冰块制作各种冷饮

和冰品，享受夏日的清凉。

此外，瓜果也是古人“三伏

天”的重要食物，如西瓜、白瓜

等时令瓜果，不仅解暑还富含

营养。宋代《东京梦华录》描写：

“峻宇高楼，浮瓜沉李，流杯曲

沼，通夕而罢。”描绘了东京（今

开封）市民在“三伏天”寻找阴

凉之地避暑，于风亭水榭中享

受清凉，品尝瓜果，度过漫漫长

夏的生动场景。

据 人民网

两招助力“夏日泻”
夏季气温攀升、环境干燥，很容易造

成便秘，民间有“有钱难买夏日泻”的说

法。其实，简单的两个方法，就能让人体

“通畅”。

补水当排汗增加、体内缺水的时候，

身体就要求大肠从食物残渣中榨取更多水

分，从而加剧粪便的干硬，导致排便困难。

其实，补水就能解决问题，世界卫生组织推

荐夏季饮水量为    ~    毫升。

补觉 大肠在人体睡眠状态下更为兴

奋，充足的睡眠可以改善肠道环境，促进

粪便的形成和顺畅排泄。

上海市疾病预防控制中心 供稿

        ，大脑可能提前衰老
   （体重指数）是国际上公认的衡量成人肥

胖程度的一个标准。其计算方式为体重除以身高的

平方（国际单位    ㎡）。在我国，   ≥  为超重，

   ≥  为肥胖。

首都医科大学的一项研究表明，较高的    与

大脑灰质体积缩小、白质病变体积增加，以及脑部微

结构完整性异常存在因果关系。

对于小于   岁的人群，累积         ，就大

脑体积的变化而言，相当于大脑衰老了   年。

研究者表示，想要保护大脑，日常可以多吃核

桃、芝麻、杏仁、亚麻籽等含有丰富的亚油酸、亚麻

酸的食物，能够营养大脑的神经，保持大脑的有效

运作。 北京协和医院临床营养科

陈伟（主任医师）
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