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健康百科

剩粽子巧变创意美食
端午节过去了，家家户户的粽子却未必都能

吃完，愁坏了不少妈妈们。不如把剩粽子加工成
创意美食，做到“推陈出新”。

粽子百合绿豆粥
砂锅中烧沸水3碗，放入绿豆2把，煮15分

钟，加入剩的小枣粽子或蜜枣粽子，用大勺把粽子
碾碎，一起煮10分钟，再加入剥散洗净的鲜百合，
继续煮5分钟，一锅清香四溢、口感粘软的百合绿
豆粥就好了。

粽子鸡蛋菜饼
按照做鸡蛋饼的思路，先把鸡蛋打入面糊，再

放切碎的青菜叶，用盐、鸡精、胡椒粉调味，再把剩
的粽子切碎，放进面糊中拌一拌，然后用来摊成菜
饼。这个方法适合处理咸味或没有甜味的粽子。

粽子蛋羹
把咸味粽子或纯糯米粽子切成小丁，鸡蛋打

成蛋液，加1.5倍清鸡汤或水，再加一点盐或鸡
精，倒进一个大汤盘中，然后把咸味粽子丁放进
去，加几滴香油，一起大火蒸8分钟左右就好了。

粽子醪糟蛋花汤
把甜味粽子或纯糯米粽子切成小丁，醪糟加

点水，放锅里加热，然后打入搅拌的鸡蛋液，使
之变成蛋花，再把粽子丁放在醪糟里面烫热了一
起吃。

粽子牛奶布丁
用3个鸡蛋，加200毫升全脂牛奶打匀，搅入

1勺白糖（用红糖更好，只是颜色会深点），再把1
个剩的粽子（白粽或甜粽）切小碎丁，混合在蛋液
里，上面加几粒枸杞。按蒸蛋羹的方式，蒸到凝冻
状态。如果用微波炉（800W功率），需要高火3
分钟，然后转为低火/解冻5分钟，蒸出来就是布
丁状态了。

粽子肉丸／烧麦／馅饼
把粽子切碎，和肉馅混在一起，用粽子来替代

团粉，用来制作肉丸，或者放进烧麦和馅饼里当成
馅料。这个方法最适合咸味粽子和白粽子。

（摘自范志红_原创营养信息微博）

血涕、鼻塞、耳鸣、耳闷

鼻咽癌
四大发病信号要警惕
■ 本报记者 邓钰

日前，27岁的韩国明星金宇彬患上鼻咽癌一
事引发网民热议。据了解，鼻咽癌是我国高发恶
性肿瘤之一，发病率为耳鼻咽喉恶性肿瘤之首。
鼻咽癌有哪些发病信号？应该如何防治？对此，
记者采访了我省有关医生。

海南医学院第一附属医院耳鼻咽喉科主
任、主任医师周学军表示，鼻咽癌最常见的症状
是晨起回吸性血涕，即回吸鼻涕再从口中咳出
时发现有血，有时痰液中有淡淡的红色。但是，
由于这种症状在生活中十分常见，容易被患者
轻视。尤其是秋冬季节，气候干燥容易导致鼻
腔毛细血管破裂出血，引发回吸性血涕症状。
此外，重感冒或鼻炎患者有时也会出现回吸性
血涕症状。

医生表示，如果回吸性血涕症状持续时间过
长，且出血症状越来越严重，患者应及时就诊，排
除鼻咽癌的可能。

鼻塞也是鼻咽癌不容忽视的发病信号。据
介绍，不同于普通鼻炎患者出现的双鼻交替性鼻
塞，鼻咽癌患者会出现持续性鼻塞症状。鼻咽癌
患者的鼻塞症状是肿瘤逐渐增大堵塞鼻咽腔、侵
入后鼻孔或鼻腔引发，其特点为持续性及渐进性
的鼻塞。

此外，耳鸣和耳闷塞感也是鼻咽癌早期发病
的两大信号。随着鼻咽肿瘤不断增大，可能会压
迫咽鼓管，造成耳鸣症状，同时让患者感到耳闷或
耳中有堵塞感。

“对于鼻咽癌发病信号，患者一定要做到早发
现、早治疗。”周学军提醒，许多患者都不注意早期
发病信号，直到脖子上长出瘤子才来就医，这说明
肿瘤可能出现了淋巴结转移，错过了早期治疗的
时机。

鼻咽癌发病人群多为40至50岁的中年人，
其中男性多于女性。周学军表示，受到遗传、饮食
和生活环境等多种因素影响，生活中有鼻咽癌家
族史、携带EB病毒、长期抽烟喝酒、长期吃腌制
品和长期接触污染环境这五类人群为鼻咽癌高危
人群。

在预防鼻咽癌时，高危人群应当警惕早期发
病信号，及时就诊排查，特别是有家族史者和EB
病毒携带者，应常到医院做鼻咽部、颈部以及EB
病毒抗体相关检查，定期跟踪排查，及时发现、规
避鼻咽癌所带来的健康伤害。

此外，人们还应养成良好的生活、饮食习惯，
少吃腌制品和辛辣食物，多吃新鲜水果、蔬菜，同
时戒烟戒酒，保持良好的睡眠、运动习惯，避免接
触空气污染和化学污染环境。

“如果不幸患癌，应尽早接受正规治疗，提高
治愈可能。”周学军强调，现代医学发展迅猛，目前
鼻咽癌治愈率极高。通过放射治疗、化疗和手术
治疗等综合手段，早期鼻咽癌的临床治愈率可达
80%以上。患者应保持良好乐观的心态，在专业
医生的指导下接受正规治疗，不可讳疾忌医，以免
贻误病情。

据海南省安宁医院
神经内科主任、副主
任医师陈皓介绍，由
于帕金森病在发
病初期具有隐蔽
性和缓慢性的特
征，对正常生活
的影响不大，所
以很多人难以察
觉该病。

陈皓表示，帕
金森病有四大核心

症状，分别是震颤、
强直、运动迟缓和步行

障碍。

据介绍，七成以上患者以震颤为
首发症状，表现为手在静止时出现震
颤症状，精神紧张时加剧，但在运动中
则会减轻或停止。但是，由于人们在
酒精过度和运动过度等情况下，也有
可能发生震颤，导致许多人轻视了该
症状。医生建议，一旦出现震颤应及
时就医，由神经科医生进行诊断鉴别。

强直也是帕金森病不可忽视的
核心症状。强直指的是肌肉变得僵
硬，许多帕金森病患者的肢体和躯
体通常变得很僵硬，初期会感到某
一肢体运动不灵活，有僵硬感，并逐
渐加重。

此外，运动迟缓和步行障碍也是

帕金森病的核心症状。患者会逐渐感
到行动不便，甚至做一些日常生活的
动作都有困难，如解系鞋带、扣纽扣等
动作变得比以前缓慢许多，或者根本
不能顺利完成。更严重者，会逐渐丧
失走动能力，最终瘫痪在床。

目前，公众对帕金森病的认识严
重不足。很多人认为震颤、走路不稳、
动作缓慢和肢体僵硬都是人老后出现
的自然生理现象，造成帕金森病患者
就诊率极低。陈皓表示，如果以上这
些症状没有得到及时合理的治疗，会
导致患者生活不能自理而致残，最后
出现如肺炎、泌尿系统感染等可能会
威胁生命的并发症。

帕金森病成为心脑血管病、痴呆症外威胁中老年人健康的“第三杀手”

别把帕金森症状当“变老”

●哪些人易得帕金森病？
读者：我今年 65 岁，去年 10 月

确诊帕金森病。我年轻时是搞教育
工作的，平时身体没什么大毛病，家
族里也没有人得这个病，为啥我会
得？

解答：原发性帕金森病好发于
老年人，发病原因尚不完全明确，先
天遗传因素、环境因素（如长期接触
农药、重金属等）以及人体自身的老
化，都可能诱发帕金森病。青年期
发病的帕金森病患者考虑遗传性因
素多一些，但是遗传并不意味着家
族中一定有人患病。一氧化碳中
毒、脑卒中、脑外伤、吩噻嗪类抗精
神病药等也是导致继发性帕金森病
的常见原因。

●手抖就是帕金森病吗？
读者：我今年 62 岁，近七八年

来出现手抖，端酒杯、写钢笔字或手
提重物后尤其明显。我没有做过相
关检查。请问手抖会是帕金森病
吗？做啥检查可以甄别和排除？

解答：手抖并不都是帕金森
病。原发性震颤、甲亢、焦虑、小脑
疾病都有可能导致手抖。不同疾病
手抖的方式不一样，可通过以下3

个测试进行简单区分：1. 双手安静
地放在双腿上，如果有抖动，则为
静止性震颤，多见于帕金森病；2.
双手向前平伸，如果有抖动，则为
姿势性震颤，多见于原发性震颤或
甲亢；3. 一只手向前伸直，用食指
指向前方，然后再指向自己的鼻
子，重复多次，如果有抖动，则为动
作性震颤，多见于原发性震颤或小
脑疾病。

●什么药物效果最好？
读者：我今年 63 岁，患帕金森

病 2 年了，一直吃美多巴控制。听
说吃药只能管几年，之后效果会越
来越差，有没有更好的药物可以尽
量延缓病情？

解答：美多巴是治疗帕金森病
非常有效的药物，但该药存在“蜜月
期”，通常服用3～5年后，药效会逐
渐减退，出现“剂末现象”“开关现
象”和异动症。

对于年龄较轻的患者，建议先
给予多巴胺受体激动剂（如普拉克
索、吡贝地尔或罗匹尼罗等）或者单
胺氧化酶B抑制剂（如司来吉兰或
雷沙吉兰等）进行治疗；对于年龄较
大、进展较快或出现认知下降的患

者，我们建议早期使用左旋多巴类
药物，如美多巴、息宁等。

●如何进行康复锻炼？
读者：我今年 63 岁，患帕金森

病3年。请问有哪些简便易行的锻
炼方法能够加强肢体灵活度，改善
身体的平衡感？

解答：帕金森病主要的症状是
肢体僵硬和运动迟缓，因此，锻炼方
法建议以全身性的放松训练为主，
不推荐力量性训练。太极拳、八段
锦、易筋经都是不错的锻炼方法。
身体状态较好的患者，可以选择瑜
伽球来进行坐姿的平衡练习。身体
状态差的患者，可以做一做全身放
松操。练习时间量力而行，避免过
度疲劳。

●帕金森病手术有几种？
读者：我今年 72 岁，患帕金森

病 7 年，听说外科手术能够更好地
治疗此病。请问目前有哪些手术方
式？该如何选择？

解答：帕金森病的症状是因大
脑深部一些特定的神经细胞群过度
活跃引起的。外科手术就是要找到
并抑制这些细胞群，从而达到治疗

目的。目前抑制神经细胞群过度活
跃的方法主要有核团毁损术以及脑
深部电刺激术（DBS）这两种立体定
向微创手术。前者是在异常活跃的
神经细胞群制造一个直径约3毫米
的毁损灶，后者是通过埋植刺激器
（也叫脑起搏器），以高频电刺激来
达到类似效果。

DBS的刺激位置和参数可以
调整，以追求最佳疗效，且该刺激
作用是可逆的，关闭刺激电源，其
作用即可停止。DBS不会对脑组
织造成永久性损害，安全性比毁损
手术高。DBS的缺陷在于术后要
调整刺激参数，植入的刺激器可能
有移位、失效、感染的风险，手术费
用较高。至于适合哪种外科治疗，
需就诊后具体分析判断，建议您在
身体条件许可的情况下，首选脑深
部电刺激手术。

●手术能否根治？
读者：帕金森病能否得到根治？
解答：医学上至今还没有根治

帕金森病的办法。外科手术治疗
能缓解帕金森病的多数症状，尤其
适合左旋多巴疗效减退的患者。

“开关”波动现象是指当药物开始

起作用时，患者活动自如，称为
“开”的状态；当药物失去作用时，
患者活动困难，称为“关”的状态。
这种现象多在服药 3～5 年后出
现。还有些患者会出现异动症，即
日常服药后出现四肢不自主地舞
蹈样动作。手术治疗可以延长

“开”的时间，缩短“关”的时间，消
除“开关”波动和异动症。

（生命时报）

手抖并不都是帕金森病
专家为帕金森病友答疑

■ 本报记者 邓钰

面具脸、震颤手、慌张步……帕金森

病会慢慢剥夺人们对身体的控制能力，

让人们在痛苦中看着生命消逝。

面对帕金森病，不少专家呼吁，帕金

森患者需要更多的关爱。医院、家庭成

员乃至整个社会，都应该加强对该病的

认识。帕金森病有何征兆？我们能为帕

金森病患者做些什么？记者近日就此采

访了我省有关专家。

有些人以为治疗帕金森病只是医
院的责任，其实不然。对于患者而言，
家人的护理和陪伴必不可少。

面对帕金森患者，家人在护理时
应当注意哪些方面？陈皓表示，家人
是帕金森患者最重要的依靠，要为患
者提供细致贴心的生活护理，营造祥

和温馨的家庭氛围。
在日常护理方面，家属应为患者

选用宽松、套头的衣服，尽量避免让患
者系扣子；饮食要清淡，为出现吞咽困
难或喝水容易呛到的患者，准备稠一些
的食物或软食。同时，居住环境建议
安装扶手，放置防滑垫，避免患者跌

倒。此外，家属可带着患者做一些简
单的康复训练，如行走、打太极等。

在营造家庭氛围方面，家属可与
患者一起学习有关帕金森病的知识，
并通过聊天和陪伴，帮助患者排解负
面情绪。同时，要鼓励患者多参与群
体社交活动，培养兴趣爱好。

不少医学专家坦言，中国帕金森
发病人数如此庞大，却没有得到应有
的重视，不少患者及其家属都对帕金
森病存在不少认识误区。

“最典型的误区是很多人认为帕
金森无法治疗，或者等病情明显了再
就医。”陈皓表示，虽然现有的医疗
手段无法彻底治愈帕金森病，但并
不代表该病不能治，只要及早治疗，
就能控制病情，为患者保持较高的
生活质量。

2013年，60余岁的临高患者林
先生出现了严重的强直症状，行动困
难。在医生的指导下，他积极进行药

物治疗和康复训练，并定期复查。近
4年过去了，林先生的病情有了明显
好转，已经能够自己行走，生活可以自
理，生活质量明显提升。

医生强调，帕金森病的治疗并非
一劳永逸，患者必须定期到医院检查，
根据病情进展制定不同的治疗方案。

“有些病人忽视了病情进展，不按照病
情变化调整药量，往往会造成药量不
够，药效不足的后果。”陈皓说。

此外，一提起帕金森病，人们多关
注患者在运动方面的障碍，却忽略了
患者常面临着抑郁、失眠、多疑甚至出
现幻觉等精神痛苦。

“我的父亲原本是一个干练、幽默
的人，但这两年身体出现了轻微震颤，
疑心病也越来越重，经常觉得有人要
害他。”患者家属王先生说，最初，家人
对此并不在意，以为是老人退休后爱
喝酒造成的。直到今年3月，老人出
现了幻觉，还开始胡言乱语，家人才赶
紧带他就医。经检查发现，老人患上
了帕金森病。

专家提醒，早诊断、早治疗才是帕
金森病最有效的方法。日常生活中，
家属不仅要密切关注患者的身体状
况，还要及时关注其心理变化，提高警
惕，尽早治疗帕金森病。

帕金森病四大核心症状

公众存在许多认识误区

家人护理和陪伴不可少

1
据统计，全球已有

超过1000万名帕金森
病患者，其中有近300
万名患者在中国。帕
金森病已成为心脑血
管病、痴呆症之后威胁
中老年人健康的“第三
杀手”

帕金森病是世界
第二大神经变性病，发
病率仅次于阿尔兹海
默氏病（俗称老年痴呆
症），每 100个60岁以
上的人里就有1个人得
这种病

2
国内首次帕金森

病大众调研报告显示，
9成受访者不了解帕金
森病，超7成受访者对
该病的认识和治疗有
明显的误区

3
帕金森病的
四大核心症状

4
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