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! ! ! !震颤麻痹症，又称帕金森氏
综合征，俗称“抖抖病”，常见于
老年人，其典型临床表现为震
颤，为静止性震颤，而在做随意
运动或睡眠时消失。强直：强直
多从一侧上肢的近端开始，逐
渐漫延到远端，对侧，以及全
身。面肌强直使表情动作减少，
造成所谓“面具脸”，肌张力呈
齿轮样增高，运动减少；患者随
意动作减少，动作缓慢，尤以始
动时为甚，精细动作差，书写困
难，称为“小写症”，言语不利，
智能障碍。随着人口老龄化的
到来，本病的发病率居高不下，
对于此病，医学界目前尚无有
效治疗方法，现有药物只能缓解
本病症状，且副作用也较大。临
床观察发现，调理饮食对延缓疾
病进程，提高生存质量，起着非
常重要的作用。

服食蚕豆 迄止为止的临床
观察发现：!–"!#–二羟基苯丙
氨酸（左旋多巴，!–$%&'）是一
种治疗震颤麻痹的有效药物，而
这种物质广泛存在于植物中，尤
以蚕豆荚中含量极为丰富，其以
游离态或 ()糖苷态方式存在的
!–$%&'高达 *!+,"。因此，适
量食用蚕豆，有助于摄取一定量
的 !–$%&'，有利于患者病情的
缓解。

常饮咖啡 咖啡具有特殊的
芳香味与苦味，是因为咖啡豆中
含有芳香性挥发物、脂肪油、咖
啡因、黄酮类物质及其他化学成
分，可提神醒脑，消除疲劳，美国

的科研人员观察发现，常饮咖啡
的人老年后不患本病。为何咖啡
有如此神奇的功效？研究发现，
咖啡中的某些成分，包括咖啡因
在内，对人脑中的受体有保护作
用。受体与大脑中负责分泌多巴
胺（一种重要的神经传递介质）
的细胞紧紧相邻，当脑中多巴胺
分泌细胞发生病变时，受体在咖
啡活性成份的作用下可阻滞脑
细胞退化，从而可防止细胞进一
步病变而引起帕金森氏病。

补充叶酸 试验表明，动物
体内缺乏叶酸，可增加大脑患帕
金森病的易感性，这可能是叶酸
缺乏，导致过多的半胱氨酸对黑
质中枢细胞的 $-'损伤，影响
多巴胺的产生，引发神经细胞功
能紊乱，出现帕金森病的结果。
日常膳食中增加叶酸的供给，或
服用叶酸补充剂，对于预防本病
或其它神经退行性病变具有实
际意义。美国学者研究发现，对
于有本病家族史遗传的病人和
正常人，每日补充 .// 微克叶
酸，对于保持黑质功能和修复已
受损伤的神经细胞是适宜的。

加维生素 日本学者研究发
现，老年帕金森病人血中维生素
#和 $明显低于同龄正常人群，
这种状况对于那些行动不便的
老年女性病人尤其多见。这可能
是病人膳食中维生素 #0摄入不
足，导致骨矿物质密度降低有
关。因此，增加维生素 #和 $，常
晒太阳，对于预防帕金森氏病是
十分重要的。一些学者认为，氧

化应激及自由基损害是引发本
病的重要原因。用大剂量具有清
除自由基功能的营养素，如维生
素 %、&、锌及硒等，对于延缓病
情发展，改善早期出现的症状，
减轻药物治疗中出现的副作用
及并发症，均有一定效果。

注意铁剂 西班牙及德国的
科研人员研究发现，铁在氧化还
原反应过程中可产生大量有毒
的羟自由基，而黑质———纹状体
神经细胞对氧化应激的敏感性
增高，易被蓄积的铁诱发损伤，
甚至死亡。因此，注意铁剂，或补
充含铁丰富的食物，有助于防治
震颤麻痹。

搭配蛋白 帕金森病人体内
能量及蛋白质消耗很多，常伴有
消瘦、体重减轻，因此，提供优质
蛋白质（氨基酸），对于维持患
者免疫功能，甚至维护生命具
有重要意义。但高蛋白膳食又
严重干扰药物吸收，影响大脑
受体的药物水平。这是因为蛋
白质中的氨基酸通过肠道吸收
后，透过血脑屏障时，与治疗本
病的药物进入大脑是完全相同
的通道，若进食大量蛋白质，氨
基酸可占用全部“载体”，药物
进入大脑将受到氨基酸的竟争
性阻碍。目前，国外试行蛋白质'

碳水化合物 012 的膳食效果较
好，对于蛋白质的供给时间，主
张集中在晚餐，以优质蛋白质
为主，经过 0("小时血中氨基酸
达到顶峰，而病人已入睡，不会
影响服用的药物吸收。
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! ! ! !最早认识濮存昕是他在电视连续剧《英
雄无悔》中饰演足智多谋、出生入死的警察高
天，他入木三分、栩栩如生的表演给笔者留下
了深刻印象。《最后的贵族》、《鲁迅》、《编辑部
的故事》、《天下第一楼》、《一轮明月》、《洗
澡》、《清凉寺的钟声》、《我爱我家》等一系列
影视剧的出演，更奠定了他在艺术界的地位。
不久前笔者有幸采访了己担任中国戏剧家协
会主席的他。当赞扬他是影视界的大腕时，年
已六旬的濮存昕谦虚地说：我是个一般演员，
对我来说，话剧界的老前辈是矗立在我面前
的一座座艺术山峰，我得不断地向他们学习，
永远是个跋涉者、攀登者。

濮存昕对体育运动的热爱源于小时候的
一场疾病。在濮存听 3岁时因小儿麻痹症一
条腿的肌肉萎缩有点瘸。在父亲的鼓励、督促
下，小存昕坚持快走、做健身操等体育锻炼，
久而久之，他的腿功能逐渐恢复，直至痊愈。
这件事在濮存昕心里播下了一颗种子：体育
是一项神奇运动，不仅能增强体质，而且能防
病治病。从此他成了一名体育运动爱好者，成
为演员后，对体育运动的热爱始终未减弱。北
京人艺的对面是王府井大饭店。在王府井大
饭店里有游泳馆和健身房，人们常可以看到

濮存昕的身影。五十多岁时，濮存昕仍经常活跃在篮球场
上，与人拼抢，非争个胜负输赢不可。在家中，他还会模仿小
狗的样子，在地上来回爬行。他称：这种运动对腰、颈椎和四
肢都是个很好锻炼，益处多多。一次他到上海东视剧场参加
明星版话剧《雷雨》的演出，饰演周家大少爷一角。剧场外有
一条鹅卵石铺设的小道。每次排演前他总会在小道上来回
走上几圈。濮存昕说：脚底是“人的第二心脏”，布满了人体
各种穴道，常刺激它，可改善人体的各种脏器功能。他还说：
复旦大学健康研究所专家认为，经常、适量的运动能最大限
度地激活人体各系统、各器官的潜力，使身体机能长期处于
最佳状态。如果从年轻时坚持锻炼到老，能够增寿 0/4+,

年。可见运动对人的生命和健康是多么的重要啊！
“生活做减法”，这是濮存昕的又一项保健措施。对于做

减法，他的解释是：在饮食上要做减法，从吃得太多太好，回
归至“两菜、三菜一汤”的简朴，少油少盐，尽可能清淡一些。
精神上也要做减法，什么名呀、利呀、各种物质欲望要大量
减少或抛弃，精神负担少一些，就活得轻松一些。濮存昕还
说：而今有一句话叫“快快乐乐每一天”，我觉得只有“生活
上做减法”，加之经常参加运动，才能真正做到快乐每一天。

近十多年来，濮存昕担任中国预防艾滋病义务宣传
员、北京市禁毒义务宣传员、北京
市无偿献血义务演员、北京市计划
生育义务宣传员等，积极投身于公
益事业，参加义演和慈善捐款活
动。他说：我把自己的心灵视作一
片天空，纯净的天空。一个人只有
懂得感恩和回报，心胸才会像蓝天
一样高洁。一个人只有懂得助人与
帮困，他的生命才会像红宝石一样
熠熠闪光！
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! ! ! !沈复（0256年—07+,年），
字三白，号梅逸，清乾隆二十八
年生于长洲（今江苏苏州），清代
著名文学家，著有《浮生六记》。
《浮生六记》是中国近代史上

的名著，包括《闺房记乐》、《闲情记
趣》、《坎坷记愁》、《浪游记快》、《中
山记历》、《养生记道》。全书真实地
描写了普通百姓居家生活的种种
际遇，其中涉及的养生妙道，有不
少地方仍值得今人借鉴和学习。

养生宜早。沈复在《浮生六
记》中写道：“人若待老而保生，
是犹贫而后蓄积，虽勤亦无补。”
他主张：“治有病不若治未病，疗
身不若疗心，使人疗不若先身
疗。”讲究的是“未雨绸缪”。事实
证明，养生是一生的“事业”，而
不是退休、晚年有充裕时间了，
才想来注意的事情。

养生宜安。沈复认为，人心
最为灵动，不可过劳，不可过逸，
惟读书可以养之。安心之法，在
于调节喜怒哀乐劳苦恐惧之事。
心城紧闭，外事无以动心，外邪
无以入侵。心安，则身安；心劳，
则心力交瘁，对于健康是大忌。

养生宜常。沈复在《浮生六
记》中对自己日常生活中的养生
之术，进行了详细的记述：“晨入
园林，种蔬菜艾草，灌花游药。归
来吟古诗，临古帖，抚古琴。睡不
在多，以神凝梦甜为佳。菜根粗
饭，胜于珍馔。知己聚谈，小饮无
醉。勤练太极，寒暑不侵。长此以
往，乃祛病之方。”种种菜，养养
花，练练书法，弹弹琴，这些生活
中的琐事看似是细节，其实对于
休闲养生是大有裨益的。

养生宜乐。沈复在《浮生六

记》中记述，他曾请教乡里百岁
老人长寿之术。寿星答曰1“余乡
村人，无所知，但一生只要喜欢，
从不知忧恼。”这种自寻其乐之法
让沈复茅塞顿开。人不快乐时常
怨环境，实根源在身心。为何同处
一境，有人乐有人不乐呢？无论何
等环境，都须从苦闷之中生出希
望和快乐来。现代医学家也认为，
人若高寿，须学会自己找乐。
养生宜淡。沈复认为：“万病

之毒，皆生于浓。”他在《浮生六
记》中阐述道：“浓于声色，生虚
祛病；浓于货利，生食餐病；浓于
功业，生造作病；浓于名誉，生矫
激病。浓之为毒，以一味可解，
曰：‘淡’。恬淡虚无，真气从之，
精神内守。病从安来？”不沉湎于
声色犬马，不囿于名缰利锁，人
就活得轻松，轻松则寿自高。

! ! ! !将绞股蓝 0/克与红花 ,克一
起焙干后研成粗末，再添加绿茶 ,

克用沸水冲泡，盖盖 0/分钟后当
茶多次饮服。

每日一剂，0, 剂为一个疗
程。一般饮服 +至 6个疗程，就可
以取得治疗脑卒中后遗症的较好
疗效。

沈复“五宜”养生法

绞股蓝红花茶治脑卒中后遗症

调理饮食可防抖抖病


