
众所周知，帕金森病很难诊断。

就算医生可以列出一些可能

的症状，往往也难以确定这些症状

是与帕金森病相关，还是与其他一

些退行性疾病相关。

而偏偏早期发现帕金森病又太

重要了，因为眼下许多可用的药理

学治疗方法，只能减缓退化症状。所

以，世界各地的科学家正加紧研究

及早诊断病情的检测方法，方向可

谓“百花齐放”，有检测血液、气味，

还有检测眼睛、眼泪的。本栏目 9月

14日介绍过，用特制的 BiRD手套

测试受检者手部的灵活程度，也是

一种专业的方法。

最近，澳大利亚皇家墨尔本理

工大学研究人员的一项新测试，正

加快进入临床应用阶段。它基于观

察一个人的写作和绘画能力，而这

些能力的微妙退化正是帕金森病的

最早迹象之一。

“早期发现至关重要，我们知

道，当某人开始出现震颤或动作僵

硬时，药物治疗可能已经太迟，无法

充分发挥作用。”团队成员丹尼斯·

库马尔说，“帕金森病会影响肌肉的

控制和习惯性活动，从而影响到患

者的书写和绘画动作。”

测试是在数字平板电脑上完成

的。团队设计了 7种不同的书写或

绘画任务，观察受试者动作的灵巧

性。比如，其中一项任务是平面上画

着一条发散的螺旋线，不过都只是

断续的小点，受试者需要手持电子

笔，尽量快速精准地将众多小点连

成线。测试系统则“冷眼旁观”，采集

数据，再由配套软件对采集的数据

进行实时评估。

库马尔说：“我们的技术是完全

客观的，对灵巧度的提高和下降都

非常敏感。”初步试验表明，在该系

统的配合下，帕金森病早期诊断达

成 93%的高准确率。这项技术还得

到了优化，使其还可以作为一种监

测工具，用于说明药物的疗效，或是

跟踪患者的病情进展。

研究团队已经与一家医疗机构

达成协议，计划在未来 12个月内在

澳大利亚和中国启动一定规模的试

验，加速系统的开发并尽快推向市

场。如果一切顺利，研究人员希望最

快在 2022年进行临床试验。到时候

如果有医生请你来写个字、画个画

的，你可别以为他在开玩笑哦。

人过了五十岁，尤其是女性，睡眠

开始差了，血压开始高了，开始

发胖了，一天工作下来，感到特别疲

劳，一切似乎在走向衰老。吃过晚饭

后，什么事情都不想做，就早早地躺在

床上，看着那些喜怒哀乐的言情电视

剧，跟着剧情喜怒无常，多愁善感地或

哭或笑。

如此，我自己也担心着，这样下去，

不是办法，亦很危险，应该走出家门，

参加集体活动，参加健身锻炼，参加休

闲娱乐⋯⋯在一位热心的远房亲戚的

牵线搭桥下，街道和居委的同志知道

了我的情况，他们都很关心我，几次来

动员我，劝我去参加他们组织的学跳

秧歌舞、交谊舞，中老年广场舞等 ,还

有合唱队和书画班等。

参加中老年集体舞蹈健身活动一

段时间之后，带教的老师看到我学得用

心，学得快，跳出来的舞也比较标准，比

较好看，就决定选拔我参加中老年腰鼓

队⋯⋯起初，我看到打腰鼓比较累，也

有点疯，还不太愿意参加呢！可是，去过

几次后，尽管打腰鼓使我汗流浃背，但

我渐渐地感觉到，打腰鼓之后不是累，

而是手脚轻了，利索了，敏捷了；心情放

松了，人也活泼了，开朗了，自己仿佛又

回到了 40年前的青年时代。

转眼间，我参加腰鼓队已经有五

年多了。退休后的我，业余生活丰富又

多彩：有个人练习，有集体排练，有参

加各种活动的演出和汇报表演，还有

社区之间的交流与比赛。我虽忙，却不

亦乐乎,乐在其中。在集体大家庭的欢

声笑语中，在真诚友好的团队活动中，

在欢快的腰鼓声中，我的睡眠渐渐好

了，血压开始正常了，人也精神了，对

自己的生活也充满着热情与信心。腰

鼓，让我又恢复了青春。我也渐渐地爱

上了打腰鼓。

打腰鼓，是一项健康有益的民间舞

蹈活动，具有健身和修身养性的功效，

一直深受人民群众的喜爱。打腰鼓，也

是一项群体性的娱乐活动，它潜意识地

给予人们团队精神的观念和教养。在国

外，打腰鼓被称为“健康的团队心理疗

法”。打腰鼓，是一项百姓健身的好项

目，既健身又健心。我将一如既往地坚

持打腰鼓健身活动，活到老，腰鼓打到

老。
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花红叶绿的优美环境，优质的

人文服务，丰富的娱乐生

活，香甜可口的饭菜，年届九十岁

的李吉修与夫人在浦东新区一家

老年公寓优闲地生活着，安度着

晚年。谈到健康，李先生说：健康

是相当重要的，在职时靠它的支撑，

让生命发挥出光和热，更好地为国

家和人民服务；退休了靠着它的支

撑，我们的老年生活质量有保障，让

我们延年益寿。

李吉修生于 1930年，毕业于苏

州市高级农业职业学校，从事农业

科技工作 41年。1991年从南汇县

农业局退休。他继续发挥余热，为南

汇和浦东新区梨农提供技术服务，

直至 2017年。

李吉修较重视体育锻炼，他说：

体育锻炼是防病治病、延缓衰老的

良器。在这方面他采取了三招：第一

招是每天坚持 45分钟的 60节的回

春医疗保健操，从头到脚、四肢、腰

部、各个骨关节都活动到。“实践证

明这套操能提高人的免疫功能，在

防病治病上起到了较好作用。”第二

招是速度较快的走路，1分种走 110

至 120步，33钟走 4000步。“健康

书上说：步行是人体最好的运动，对

改善体质有一定帮助。”第三招是人

体穴道按摩。“2017年中

国国家主席习近平向世界

卫生组织总干事赠送了一

尊针灸铜人雕塑，这一举

措显示了国家对中医事业

的高度重视。人体经络理

论是我国传统医学的瑰

宝，有防病治病和健身的

作用。”老李的按摩是有针

对性的，如心脏不适按摩

内关、劳宫、神门穴，血压

偏高按摩太冲、合谷、曲池

穴，失眠按摩风池穴和四

神通穴，腰膝痛拍打委中

穴，强壮身体按摩足三里。

“长期坚持确实收到了一

定效果。”

在饮食上，老李坚持“适量、清淡，

以素为主”的原则。早餐是泡饭、蔬菜、

一个鸡蛋。中晚餐有荤有素，有时还加

个汤。晚上喝一杯酸奶。他一度很喜欢

喝茶，“茶是个好东西，能降低胆固醇，

平衡血糖，抑制心血管疾病，还有抗癌

作用。”他生活很有规律，晚上十时前

上床，早晨六时起床，每晚睡足八个小

时，午睡一小时。

“生活不是真空的，要靠自己去填

补，这就要自己主动去寻觅乐趣。”老李最大的

爱好是玩电脑。他是农业科技人员出身，对中国

和世界的科技信息、先进技术、尖端科学成就颇

感兴趣。而网上四通八达，信息繁多，他每每钻

进去，仿佛在浩瀚无边的知识海洋里遨游、探

索，感到无穷的乐趣；有些不懂的知识也可通过

百度寻找到答案，如量子力学、区块链等。老李

还爱唱歌、唱京剧，每当老年公寓组织文艺活

动，他总积极参加。

李吉修认为心理健康很重要，关键靠自己

把握与掌控。他说：人生总会遇到不公平的事

情，人生道路也并非顺风顺水，因此要想得开一

点，不要让这些不良情绪与事情来折磨自己，影

响自己的健康。要卸掉包袱，向前看，保持良好

心境，轻装前进。

年老了难免有些疾病，如高血压、冠心病。

老李认为，人是有修复能力和自愈能力的，关键

是要科学应对疾病，该服药的要服药，该锻炼的

要缎炼，该控制饮食的要控制。“我现在是带病

健康，健步走在人生的大路上。”

冬季喝粥特别养人。每天早起，

空腹胃虚，可以喝一大碗粥，

使肠胃得到滋养，不会增加消化系

统的负担，也不会导致肥胖。晚间喝

粥，还能帮助睡眠，与喝牛奶有异曲

同工之妙。下面介绍几种粥的制作

方法及其功效。

甘蔗粥 用新鲜甘蔗，榨取汁约

100~150毫升，兑水适量，同粳米煮

粥。此粥清热生津、养阴润肺，适用

于热病恢复期津液不足所致的心烦

口渴、肺燥咳嗽、大便干结等。

黄精粥 选用洗净的黄精 10~30

克，煎取浓汁后去渣，或用新鲜黄精

30~60克，洗净后切成片，煎取浓汁，

去渣，然后同粳米煮粥，粥成时加入

白糖适量即可。此粥能补脾胃、润心

肺。适用于脾胃虚弱、体倦乏力、饮

食减少、肺虚燥咳或干咳无痰。

玉竹粥 先将新鲜玉竹 50克洗

净，去掉根须，切碎煎取浓汁后去

渣，或用干玉竹 20克煎汤去渣，然

后加入粳米，再加水适量煮为稀粥，

粥成后放入冰糖，稍煮沸即可。此粥

可滋阴润肺、生津止渴，适用于肺阴

受伤、肺燥咳嗽、干咳少痰或无痰，

以及高热病后口干舌燥、阴虚低热

不退等。

沙参粥 取沙参 15~30克，煎取

药汁，去渣，加入粳米煮粥，粥成时

加入冰糖同煮成稀薄粥，或用新鲜

沙参 30~60克，洗净后切片，煎取浓

汁同粳米、冰糖煮粥服食。此粥可养

胃、润肺、祛痰、止咳，适用于肺热肺

燥、干咳少痰或肺气不足、肺胃阴虚

的久咳无痰及咽干，或热病后津伤

口渴。

珠玉二宝粥 先把生薏苡仁 60

克煮至烂熟，而后将生山药 60克捣

碎，同煮成糊粥。此粥能补肺、健脾、

养胃，适用于阴虚内热、干咳、大便

泄泻、食欲减退等脾肺气虚的病症。
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