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健康科普

帕金森病（Parkinson's Dis-
ease, PD）是一种常见的神经系
统退行性疾病，主要影响大脑中
控制运动的区域——黑质。这
种疾病的特征是黑质中的多巴
胺神经元逐渐退化，导致多巴胺
分泌减少，从而引发一系列的功
能障碍。主要临床表现分为运
动迟缓、静止性震颤、肌肉僵硬
及姿势步态障碍的运动症状，以
及认知情绪障碍、睡眠障碍、二
便异常、疼痛和疲劳等非运动症
状。帕金森病的症状复杂多样，
常导致多种不同程度的功能障
碍，严重影响患者的日常生活活
动能力，造成生活质量下降和工
作能力丧失。虽然目前尚无治
愈方法，药物治疗仍是帕金森病
的主要治疗方法，而康复治疗被
认为可以改善帕金森病患者多
种功能障碍，有效缓解症状，提
高生活自理能力，延缓病情进
展。

帕金森病是一种慢性进行
性疾病，患者需要长期的治疗和
护理。居家康复是帕金森病治
疗的重要组成部分，可以帮助患
者改善运动功能，提高生活质

量，减轻家庭和社会的负担。居
家康复不仅包括药物治疗，还涉
及运动训练、心理支持、营养管
理和环境改造等多方面内容。

居家康复的具体方法：
1.运动训练：
面部表情训练：帕金森病患

者常出现“面具脸”，可以通过皱
眉、鼓腮、露齿、噘嘴、吹口哨、舌
头在口腔内转动等动作锻炼面
部肌肉。

上肢运动训练：包括肩关节
的前屈、后伸、外展、旋转，手部
抓放、手指对指、精细动作（如分
拣豆类、扭螺丝）和手臂旋转等
训练。

下肢运动训练：如蹲马步、
蹲下-起立训练、空中蹬自行
车、高抬腿等，有助于增强下肢
力量和平衡能力，注意保护，避
免摔跤。

步态训练：起步时足跟着
地，跨步要大，行走时喊口号（如
1-2，1-2），两上肢前后摆动，必
要时可在家的地板画横线或脚
印等醒目的标志。

2.日常生活活动能力训练
练习穿衣、穿脱裤子、系扣

子、使用筷子等日常活动，可以
提高患者的生活自理能力。也
可简化日常活动，如使用尼龙搭
扣代替纽扣，穿带尼龙搭扣的鞋
子。

3.言语功能训练：持续发音
（如“a、u、i、e、o”），每次持续 5
秒，反复练习，有助于改善言语
功能。

4. 心理支持：帕金森病患
者常伴有抑郁和焦虑，心理支持
和抗抑郁药物治疗可以显著改
善患者的心理状态，必要时就诊
康复科行经颅磁刺激改善抑郁
症状。

5. 营养管理：保持营养均
衡，多吃富含纤维的食物（如水
果、蔬菜），避免便秘。对于吞咽
困难的患者，可选择软食或半流
质或糊状食物，必要时进行吞咽
训练。

6.环境改造：在家中安装扶
手、防滑垫，避免小地毯和杂物，
减少跌倒风险。使用大把手的
餐具、拉链和纽扣钩等辅助工
具。

居家康复的原则
1.持之以恒：康复训练需要

长期坚持，才能取得最佳效果。
2.循序渐进：从简单的动作

开始，逐渐增加难度和强度。
3. 全面锻炼：结合运动、心

理、营养等多方面进行综合康
复。

4.主动参与：患者应积极参
与康复训练，家属的支持和陪伴
也非常重要。温馨提示帕金森
病患者在进行居家康复时，应根
据自身情况制定合适的训练计
划。如果出现任何不适，应及时
就医。对于老年患者或功能障
碍严重的患者，建议在家人陪同
下进行康复训练，以确保安全。

帕金森病虽然无法完全
治愈，但通过科学的居家康复
训练，患者可以有效改善症
状，延缓病情进展，提高生活
质量。希望每一位帕金森病
患者都能成为自己的治疗师，
积极面对疾病，享受健康、快
乐的生活。

（作者：连碧琼 福建三博福
能脑科医院 康复医学科 主治
医师）

老年男性 不当“起夜”家

帕金森病 做自己的治疗师

对于很多老年男性来说，
夜晚本应是宁静的休息时光，
却常常被频繁的起夜打断。一
晚上跑好几趟厕所，严重影响
睡眠质量，这很可能是患上了
老年男性夜尿增多症。

老年男性夜尿增多症，简
单来说，就是夜间排尿次数增
多，且尿量也有所增加。正常
情况下，成年人夜间排尿一般
为 0~1 次，尿量不超过 300~400
毫升。一旦夜间排尿次数达到
2次及以上，或者夜间尿量超过
全天总尿量的1/3，就需要警惕
夜尿增多症了。很多老年男性
起初并不在意，觉得只是年纪
大了的正常现象，殊不知这背
后隐藏着诸多健康问题。

为什么老年男性容易被夜
尿增多症盯上呢？前列腺增生
是一个重要原因。随着年龄增
长，男性前列腺会逐渐增生，就
像一个小气球慢慢变大，挤压尿
道，导致排尿不畅，尿液在膀胱
内残留，进而引起夜尿增多。第
二个就是慢性前列腺炎，很多人

认为慢性前列腺炎只发生在年
轻人身上，其实很多老年男性在
前列腺增生时往往合并前列腺
炎，膀胱感觉太敏感，稍微有点
尿就有想排尿的冲动。第三个
是泌尿系感染，很多老年男性
前列腺增生后，因为尿液不好
排出，往往会导致部分尿液持
续蓄积在膀胱内，时间久了就
会发炎和形成膀胱结石，刺激
膀胱的神经，出现夜尿次数增
多。此外，肾功能减退也是因
素之一，肾脏就像身体的“过
滤器”，上了年纪后，它的过滤
和浓缩功能下降，不能很好地
对尿液进行重吸收，使得夜间
尿液生成增多。还有一些全身
性疾病，比如糖尿病、高血压等，
长期控制不佳，也会影响肾脏功
能，引发夜尿增多。

当自己出现夜尿增多症时，
需要进行一系列检查来明确诊
断。首先是尿常规检查，这能初
步了解尿液中是否有红细胞、白
细胞、蛋白质等异常，判断是否
存在泌尿系统感染、肾脏疾病

等。泌尿系统超声检查也必不
可少，它可以清晰地看到前列腺
的大小、形态，以及膀胱、肾脏的
结构，帮助医生判断前列腺增生
的程度，有没有膀胱结石、肾积
水、膀胱残余尿等情况。对于一
些复杂病例，可能还需要进行尿
流率检查，评估排尿的速度和力
量，以及肾功能检查，准确了解
肾脏功能状态。

一旦确诊，积极治疗很关
键。对于前列腺增生引起的夜
尿 增 多 ，药 物 治 疗 是 常 用 方
法。比如α受体阻滞剂，它能松
弛前列腺和膀胱颈部的平滑
肌，让排尿更顺畅，像坦索罗辛
就是这类药物的代表。5α-还
原酶抑制剂也很常用，它可以
抑制前列腺增生，缩小前列腺
体积，从根本上解决问题，非那
雄胺就属于这一类。还有一些
能够抑制膀胱肌肉冲动的药物
如托特罗定片、米拉贝隆缓释
片、琥珀酸索利那新片等药物
能够抑制膀胱肌肉的过度兴
奋，减少排尿的次数。对于糖

尿病导致的夜尿增多，治疗重
点在于严格控制血糖，遵循医
生的建议按时服药，将血糖控
制在正常范围内，还要避免服
用促进肾脏排糖的药物，会加
重尿频。同时，注意饮食调整，
减少蛋白质和盐分的摄入，避
免加重肾脏负担。如果病情严
重，药物治疗效果不佳，那就需
要手术治疗，如经尿道前列腺
电切术、经尿道前列腺激光剜
除术，还有最近两年刚出现的
超微创前列腺消融术，能直接
减少增生的前列腺组织，解除
尿道梗阻。

夜尿增多症严重影响老
年男性的生活质量。希望老
年男性朋友们重视起来，一
旦出现夜尿增多的情况，及
时就医，明确病因，积极治
疗，早日摆脱频繁起夜的困
扰，重新拥有安稳的睡眠。

（作者：李新伟 福建省老年
医院 泌尿外科 副主任医师）


