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手抖就是帕金森病吗，这些情况要警惕

近2/3的老年人
蛋白质没吃够

老年人吃粗粮越多越好？

端水杯时指尖颤动，伸手取物时双手莫
名发抖，生活里不少人遇到这样的情况，心
里都会忍不住暗自担心：是不是患上帕金森
病了？

随着老龄化程度加深，帕金森病渐渐成
为大众熟知的老年慢病，也让手抖成了很多
人心里的“健康警报”。手抖背后隐藏着哪些
不同缘由？帕金森病的手抖有哪些特点？

首都医科大学宣武医院帕金森病临床
研究和诊疗中心主任、主任医师陈彪介绍，医
学上俗称的“手抖”，专业名称是震颤。简单理
解就是身体局部不受控制、有节律地来回晃
动。“手抖大致分成两类，一类是普通人都会
出现的生理性正常抖动，另一类是疾病、药物
等诱发的病理性异常震颤。”陈彪说。

专家表示，生活中大多数轻微手抖都属
于生理性震颤，不用过度紧张。人在焦虑、熬
夜、疲惫等状态下，或是喝太多浓茶、咖啡，
咖啡因刺激神经系统，抑或是饥饿出现低血
糖时，手抖会随之出现。这类抖动幅度小、频
率快，不需要吃药治疗，调整作息和饮食即
可改善。

首都医科大学宣武医院神经内科副主任
医师马敬红说，在病理性震颤中，特发性震颤
是最容易和帕金森病混淆的一种。“特发性震
颤是人抬手、端杯子，维持固定姿势时抖得最
厉害，一动就加重；而帕金森病的手抖刚好截
然相反，安静坐着不动的时候抖动最明显，伸
手做事反而抖得轻了甚至不抖了。”

除了特发性震颤，甲亢也是诱发手抖的
常见原因。马敬红说，甲状腺功能紊乱带来
的手抖细而急促，双手平举时看得格外清
楚，往往伴随着心慌怕热、吃得不少却日渐消
瘦、脾气急躁易怒等情况，部分患者还会有脖
子肿大、眼球突出的表现。“遇到这类症状，应
当优先前往内分泌科排查甲状腺疾病。”

此外，还有不少人的手抖是吃药引发的
副作用。马敬红提醒，哮喘急救用药、部分抗
抑郁抗精神病药物、长期服用的激素类药
剂，都可能造成手部震颤。专家表示，和药物
相关的手抖要及时和医生沟通，专业调整用
药方案才更安全。

“手抖从来不是判定帕金森病的核心
标准。”陈彪表示，帕金森病的病根藏在大
脑黑质区域，是分泌多巴胺调控身体运动的
关键“功能区”，“产能”下降会引发一系列
运动异常。相比手抖，动作迟缓才是帕金森
病真正的核心症状。“即便未出现手抖，但出
现日常翻身、起床费力、走路步子细碎拖
沓、脸上表情减少变成‘面具脸’，穿衣系
扣、切菜做家务等小动作笨拙吃力，都要高
度警惕患病可能。”

专家提醒，发现突然手抖无须过度恐慌
焦虑，但如果抖动持续不退、影响正常生活
就要尽早就诊排查。尤其是有神经系统疾病
家族史的人群，要第一时间前往医院检查，
精准找到病因，对症治疗。

据新华网

近期，“老年人吃粗粮越多越好”相关词
条登上热搜。那么，这一说法科学吗？老年人
到底该怎么吃粗粮？

“过量摄入粗粮，可能给老年人的消化
系统造成负担。在门诊中，我们常看到因过
量食用粗粮而消化不良的老年患者。”山西
医科大学第一医院老年二科负责人杜毓锋
介绍，陷入此饮食误区的老年人以糖尿病患
者、便秘患者居多。他们认为，粗粮热量低、
能控糖、可通便，就大量食用。更有不少老年
人追求主食“越粗越好、越杂越好”，饮食长
期以糙米、全麦面、高粱米为主，完全放弃食
用精米、白面。

山西医科大学第一医院营养科主任医
师黄会芳解释，随着年龄增长，老年人消化
酶分泌减少、胃肠蠕动减慢、咀嚼与吸收能
力同步下降，过量的膳食纤维在肠胃中难以
被充分分解。过量食用粗粮不仅会引发腹
胀、食欲减退等不适，而且会挤占优质蛋白、
脂肪等的摄入空间。

“即便是有便秘困扰的老年人，若只吃
粗粮不补水，也会因膳食纤维干结，让便秘
问题愈发严重。”黄会芳补充说。

“粗粮不是不能吃，而是要会吃、适量
吃。”黄会芳说。从营养学角度出发，健康老
年人的粗粮摄入量需根据年龄而定。60岁至
69岁身体机能相对稳定的老年人，粗粮可占
主食总量的1/3至 1/2；70岁至79岁消化功
能减弱的老年人，粗粮的食用比例需降至1/4
至1/3；80岁以上高龄或失能卧床的老年人，
肠胃活动能力极弱，粗粮食用占比绝不能超
过主食总量的1/4，粗粮仅作为营养点缀。

有基础疾病的老年人，在食用粗粮时需
更加注意。山西白求恩医院老年医学科主任
医师郭剑津说，对于血糖相对平稳、胃肠功
能正常的老年糖尿病患者，临床一般建议主
食中粗粮占比可控制在1/3至1/2，具体比例
需在医生或营养师指导下调整。若糖尿病患
者还有胃溃疡、胃轻瘫等问题，胃肠动力较
弱，粗粮摄入量应适当减少。

受访专家一致认为，粗粮的益处毋庸置
疑，但盲目过量食用反而伤身。在日常饮食
中，老年人应摒弃“粗粮越多越好”“主食越
粗越好”的极端想法。老年人要结合自身体
质、年龄与基础性疾病情况，做到粗细搭配、
适量摄入。 据人民网

醒来后刷手机，这很可能是一个让大脑
“错误启动”的过程。大脑如何“开机”比较好？

醒来后不立即起床，静卧片刻，进行简单
的正念呼吸或回顾梦境。进行5至10分钟的温
和拉伸，激活本体感觉。拉开窗帘，让自然光进
入眼睛。如果有时间，还可以用纸笔进行简短
的晨间日记，记录想法或当日重点。进行几分
钟低强度有氧运动，如慢走，增加大脑供血。即
使只有10分钟的“无手机”晨间时段，也能显
著改善一天的认知表现和情绪基调。

据上观新闻

腰围，这个看似简单的身体数据，正成为
衡量健康的关键指标。为什么腰围如此重要？
如何科学地把它减下来？近日，四川大学华西
公共卫生学院教授、博士生导师何方对此进行
了分享。

何方表示，公众通常将肥胖等同于体重超
标，但事实上，超重与疾病的关联并不直接。真
正关键的是内脏脂肪肥胖，这类肥胖最典型的
表现是：腰围粗大、四肢纤细、肌肉量少，而腹
腔内堆积了大量脂肪。这种内脏脂肪的堆积，
正是当前各类慢性疾病最核心的根源。它会引
发低度慢性炎症——当脂肪堆积过多时，脂肪
细胞破裂，释放出的物质会吸引免疫细胞前来

“清理”，而免疫细胞在吞噬这些“废物”时，会
产生大量炎症因子。这些炎症因子会首先影响
胰岛素的正常功能，引发胰岛素抵抗，进而导
致血糖升高、血压上升，并扰乱脂代谢，最终催
生出一系列代谢性疾病，包括“三高”及高尿酸
等。因此，控制腰围，是防控慢性病的一个重要
抓手。

在具体操作上，何方表示，首先要注意的
是饮食。他特别强调，脂肪堆积的最大问题并
不是油吃多了，而是糖吃太多了——最易变成
脂肪的就是糖，所以碳水化合物的量一定要控
制。他建议，将“体重管理”转变为“体质管理”，
核心方向应是增加肌肉、减少脂肪含量，从而
提高基础代谢率。此外，像Akk菌这类有助于
改善糖代谢的益生菌，也为减腰围提供了新的
辅助思路。但他同时强调，绝不能依靠极端节
食来实现这一目标，这种方式既不可持续，也
无法真正改善身体成分。 据新华网

一项最新调查显示，我国老年人每日动物
蛋白和植物蛋白占比为 35.25%和 64.75%，蛋
白质来源主要是植物性食物（米面等），优质蛋
白的摄入比例明显偏低的。

另一项针对15个省份60岁以上老年人的
调查显示，我国仅有约35%的男性和34%的女
性达到了推荐摄入量，这意味着近2/3的老年
人蛋白质没吃够。还有调查显示，我国成年居
民中，65—79岁和≥80岁组蛋白质供能比适宜
的人群比例最低，分别为 20.90%和 21.04%。

据科普中国

睡醒就刷手机伤脑
大脑如何正确开启

内脏脂肪才是导致
肥胖的元凶？
专家支招如何科学减腰围


