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老年人的治牙误区
◎帅才

老年人科学食补的必修课
◎衣晓峰 富精雷

预防帕金森，你需要动起来
◎李洁

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。

运动可改善帕金森病症状
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。

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。
而运动可以延缓或减少这些症状、改
善协调性。

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，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。

跳舞、打太极可降低患病危险
对于帕金森病的预防，运动也有

很重要的作用。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。

有研究表明，运动具有神经保护
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。此外，

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，这些对于
预防帕金森病也有积极的作用。

运动怎么选？因人而异
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。

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、
打太极拳等。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。

专家提醒，运动虽然有益但也不
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。

老年人口腔疾病高发严重影
响其生活质量，应该重视口腔健
康，定期进行检查，及时治疗口腔
疾病，保持良好的口腔卫生习
惯。一些老年人在口腔疾病防治
方面存在认识误区，需要澄清和
纠正。

误区一：“老掉牙”是正常现象

口腔科医生介绍，年龄增长
并不是牙齿缺失、松动的主要原
因，口腔疾病中的牙周炎才是导
致老年人牙齿缺失的主要因素。

牙周炎是牙龈、牙槽骨、牙周
膜等牙周支持组织发生的慢性炎
症性疾病，症状包括牙龈出血、牙
龈退缩、牙周脓肿、口臭以及牙齿
松动。“只要科学预防和治疗牙周
炎，老人仍可保留一口健康的牙
齿。”医生说。

误区二：得了牙周病吃点药
就行

牙周病不是靠单纯吃药就能
治愈的。牙周病是牙齿周围组织
的慢性感染性疾病，能引起牙周
支持组织的破坏，最终造成牙齿
的松动和脱落。洗牙可以祛除引
发牙周疾病的牙结石，从根本上
有效控制牙周病发展，缓解牙周
炎症，减缓牙齿松动速度。

误区三：没有必要修复缺失
的牙齿

口腔科专家介绍，有些老年
人长期缺牙，如果不及时修复，会
导致病情发展。因为老年人长期
缺牙，缺牙两侧的牙齿发生移位，
导致咬合紊乱等诸多问题，进一
步影响咀嚼功能，间接导致消化
不良、营养缺乏、抵抗力下降。

误区四：种植牙适合所有缺
牙患者

种植牙是将人工制作的牙根
（即种植体）植入缺牙部位的牙槽
骨内充当牙根，当牙根与牙床长
牢后，再在其上安装牙冠，以更好
地恢复口腔咀嚼受力。种植牙主
要适用于牙缺失、活动义齿功能
不佳等人群。

专家提醒，如果老年人的缺
牙区域有足够的空间，牙槽骨足
够丰满，可以选择种植义齿。如
果老年人的牙槽骨条件良好，种
植义齿的手术会相对简单。但是
如果老年人的牙槽骨骨量不足，
那就不适合做种植牙，而需要考
虑其他修复方式。

“需要注意的是，种植修复也
有禁忌证。”专家指出，对于患有
口腔肿瘤、骨质疏松症、严重磨牙
症等疾病的患者，不能盲目进行
种植牙手术；有高血压、心血管疾
病的老年患者需要医生进行全面
评估，在病情稳定后才能进行种
植牙手术。

食补虽好不可随意为之

针对不同体质的老年人，应采取
不同的饮食调理方法。例如，阴虚体
质者应多进食滋阴的食物，如银耳、百
合等；阳虚体质者应多吃温性食物，如
姜、葱、牛肉、羊肉、桂圆等。

专家提醒，无病乱补要不得。若
不辨寒热、无病进补，不但对健康无
益，还会加重身体负担，对老年人的健
康形成“反作用力”。此外，患有高血
压、糖尿病等慢性病并长期服药的老
年人，需要在医生的指导下进行个性
化的饮食调理，切勿自作主张。

许多老年人平时喜欢用中药来
煲汤，专家提醒：不是所有的药物都
可以拿来煲汤。可以用来煲汤的药
物未必适合自身体质。即使药物与
体质相契合，也不能盲目地长期、大
量食用。

食补和药补各有千秋，食补方式
较温和，作用较迟缓，但长期坚持，肯
定能收获健康的“红利”；药补方式较
强烈，作用较迅速，必须按照医生指
导来用，以免治病不成反致病。对于
一些特定疾病或特定体质，食补和药
补结合可能会取得更好的效果。如
慢性病患者或身体虚弱者，可在医生
的指导下，将食补和药补有机地融为
一体，以相互促进，增强疗效，提升身
体免疫力。

营养均衡养成健康习惯

中医不仅强调饮食的多样性，更
重视膳食的配伍原则。正如《黄帝内
经》中提出：“毒药攻邪，五谷为养，五
果为助，五畜为益，五菜为充，气味合
而服之，以补精益气。”这是一份全
面、合理的膳食指南。

事实上，均衡饮食是老年人保持
活力与健康的关键。老年人应多食
全谷类、蔬菜、水果、瘦肉和低脂奶制

品。与此同时，老年人要控制盐、糖
和饱和脂肪的摄入，过多食盐会埋下
高血压和心血管疾病的隐患，而过多
食糖则可能诱发糖尿病。专家建议，
老年人应保持日常饮水量，并尽量限
制饮酒和吸烟。

要保证食物品种的丰富性和营
养素摄入的全面性，具体来说，老年
人每天早餐要有1至2种主食、1个
鸡蛋、1杯牛奶，另有蔬菜或水果；中
餐和晚餐宜有2种主食，保证摄入1
至2种肉类及1种豆制品，以及1至2
种蔬菜。除传统的米饭、馒头、花卷、
面条外，还可以添加些荞麦、玉米、燕
麦等杂粮谷物；山药、红薯、土豆、南
瓜等也可作为主食的一部分进行替
换。在选择蔬菜和水果时，建议根据
时节的变化挑选颜色丰富、营养元素
全面的果蔬。

老年人可以选择不同的烹饪方
法，如蒸、煮、炖、炒等方式来加工食
物，以丰富食物口感，增加进食吸引
力。也可根据自我饮食习惯和身体状
态适当调整加工方法，保证每天食物
摄入充足。对于胃口不佳、吃饭困难
的老年人，建议调整进食模式，即通过
少食多餐、合理安排进食时间和进食

量，以保证摄入足够的营养。

调理慢病补充维生素很关键

60岁以上的老年人群骨质流失
的情况往往很严重，同时伴有骨密度
和骨骼强度下降，致使跌倒骨折的事
故时有发生。因此，必须补充丰富的
维生素D和钙。日常生活中，牛奶、豆
类及豆制品等都是钙质的优质食物来
源，而牛奶、蛋类、鱼肉等食材中富含
维生素D。如果饮食中无法摄入充足
的钙质或维生素D，可适量服用外源
性补充剂，但要掌握好尺度，不可过
量，否则容易加大血管钙化的风险。

对于患有慢性萎缩性胃炎、炎
症性肠病及胃大部切除或长期服用
二甲双胍的老年患者，应注意补充
维生素B12；对于同型半胱氨酸偏高
的老年人，则应注意补充叶酸、维生
素 B6 及维生素 B12；对于高血压患
者，应补充维生素B2。这些B族维
生素恰恰就在我们的菜篮子里，比
如绿叶蔬菜、西蓝花中富含叶酸，肉
类、海鲜食物中富含维生素B12，豆
类食物中富含维生素B2等。确保膳
食多样化才能科学、精准、合理地补
充各类维生素。

在维护老年人健康的过程中，合理的饮食结构和良好的饮食习惯至关重要。那么，老年人如何才能
合理饮食、健康饮食？老年营养医学专家就食养保健中的具体问题进行了科普解读。


