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春天花粉过敏，多喝五种饮品
齐鲁晚报记者 焦守广

首先，李莉为大家介绍了几款
常见的可以预防花粉过敏的饮品。
第一个是绿茶，它是抗击花粉症的
一员“猛将”。李莉说，绿茶中含有丰
富的儿茶素，具有抑制过敏反应的
组胺作用。

第二个是荞麦茶，荞麦含有丰
富的芦丁，芦丁具有抑制组胺过度
分泌，防止过敏的作用。需要注意的
是，对荞麦本身过敏的人不应该喝
荞麦茶。

第三个是酸奶饮料，酸奶中含
有的乳酸菌有减轻花粉症状的功
效。特别是加入双尾菌的酸奶产品，
在人体实验中也证明了能改善和减
轻过敏症状，缓解眼睛和鼻子过敏
症状最明显。

第四个是柠檬汁，柠檬中含有
的维生素C可以抑制过敏反应。喝的

时候可以将柠檬切片，配合薄荷叶、
蜂蜜制成碳酸水，不但可以抗过敏，
还十分美味。

最后一个是薄荷茶，薄荷中含
有抗过敏作用的薄荷多酚，每天
坚持饮用，可以改善过敏引起的
打喷嚏、流鼻涕、鼻塞等痛苦症
状。芳香行业也经常使用薄荷制
成的精油，来缓解花粉过敏引起
的不适症状。

如何判断
是否花粉过敏

第一步:以自我观察为主。一般
来说，花粉过敏的人打喷嚏能达到
数十次，流鼻涕、流泪、鼻黏膜充血、
两侧鼻塞不固定，经常随体位变动
而缓和，鼻子、眼睛、耳朵、上腭痒。
其中，儿童伴有眼痒、眼睑肿胀、水
样或脓性黏液分泌物。

第二步:去医院确认。如果出现
以上症状，请立即去医院就诊。花粉
过敏如果及时查出来，用药或者其
他外物进行控制，很容易就能得到
改善。如果出现严重的哮喘发作、呼
吸困难，就是花粉过敏相对严重的
后果了。

哮喘患者应注意避免感冒，切
忌着凉，外出时要系围巾、戴帽子。
双脚受凉会引起鼻黏膜血管收缩，
导致感冒，因此，一定要避免双脚着
凉；不要猛烈运动，可适当散步、慢
跑、做操或打太极拳，提高抗寒能力；
切忌吸烟。吸烟是引起咳喘的最常见
原因之一，必须戒除。饮食切忌大鱼
大肉，应以清淡、易消化为宜。适当多
吃些奶类、蛋类、瘦肉、豆制品、萝卜、
梨等。哮喘多在夜间发作，患者卧室
既要保持一定的温度和湿度，又要保
持空气流通。此外，哮喘患者应随身
携带缓解哮喘发作的药物。

每年3月到5月，春意盎然，百
花盛开，但在赏花的同时，要警惕
花粉过敏。济南市民族医院综合
病房副主任护师李莉今天和大家
聊聊春季花粉过敏该怎么办。
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端水时手抖，一定是帕金森病吗
专家：轻微震颤不必过度焦虑

齐鲁晚报记者 刘通

防多种致病因素
健康生活习惯很重要

“目前认为帕金森病的致病因
素包括环境、遗传和年龄老化三大
方面。”山东大学齐鲁医院神经内科
主任刘艺鸣教授告诉我们，虽然大
部分帕金森病患者为六十岁以上的
中老年人，但是在环境因素和遗传
因素的共同作用下，一些青年人也
会出现帕金森病症状，“接诊的患者
里面，就不乏三十多岁、年富力强的
小伙子。”

据统计，在原发性帕金森病当
中，遗传因素会占到百分之七到百
分之十的比例。“但是并不意味着父
辈有帕金森病，孩子就一定会有帕
金森病。”刘艺鸣介绍，“遗传因素导
致的帕金森病患者，往往会在更年
轻的阶段，就出现身体迟缓、僵硬、
震颤等症状。有帕友担心得了帕金
森病就会传给孩子，这个不必过度
紧张，通过基因检测和分析，医生会
帮助帕友做遗传咨询。”

在帕金森疾病的三大致病因素
中，环境因素常常被大众忽略。

环境影响因素包括每个个体的
情绪，感受到的压力以及接触的有
毒有害物质，比如煤气、农药等。

47岁的帕友雅典娜(网名)，虽
然在帕友交流群里属于年龄上的

“妹妹”甚至“侄女”，但已经有了十
多年的“帕龄”。

“以前在老房子住，刷马桶的时
候，常常是84和洁厕灵混着用，也不
戴口罩，因为不懂两种液体混在一
起会有毒，所以一直没在意过。”雅
典娜介绍，自己平时没有不良嗜好，
也没有遗传病史，或许就是由于当

年对环境的“不在意”，让帕金森病
盯上了自己。

早期症状类似骨科疾病
出现这些信号务必警惕

“帕金森病的早期，一般只有运
动迟缓或者震颤，很多帕友可以正
常地上班、社交，虽然有时候手会抖
动、走路有点拖，但是基本的生活可
以自理。”刘艺鸣表示，随着人们健
康意识增强和生活条件改善，帕友
能够有良好的心态并及时就诊，合
理的治疗可以延缓疾病的进展速
度，一些有着十年以上帕龄的患者，
也能够保持较好的生活质量，乐观
地面对生活。

“但是如果治疗不及时，或者治
疗方案不够合理，患者也会症状加
重，过早出现运动并发症。”刘艺鸣
提醒，尤其是帕金森病早期，很多症

状不典型，比如颈肩痛，极易被患者
误认为是颈椎病或腰椎病。

帕金森病临床表现复杂，除了
有运动迟缓、身体僵硬、静止性震颤
等运动症状，还会有夜间频繁如厕、
身体疼痛、无力感等非运动症状。

“很多患者刚来医院的时候说
手没有劲儿，但是我们查体时发
现，他的肌力是正常肌力，所以并
不是没有劲儿，而是因为笨拙导致
的一种无力感。”刘艺鸣说，无力的
感觉还会表现在患者系扣子费劲、
拧毛巾拧不动、搅鸡蛋时手不听使
唤，字越写越小，出现这些症状，就
该去找神经内科医生或帕金森病
专科医生。

发现手抖不必焦虑
过度关注反而增加风险

“单位组织健步大赛，我把手机
给了我患帕金森病的爷爷，每天轻
松两万步。”虽然是网络上的搞笑段
子，但当下越来越多的人将“手抖”
与帕金森病画上了等号，一旦自己
出现不自觉手抖，便怀疑可能患上
了帕金森病。事实上，手抖与帕金森
病虽有交集，但不是所有的手抖都
是帕金森病。

“我在门诊上见过不同年龄的
人来问诊，说发现自己端杯子时手
就会抖，伸出手观察也能看到细微
的震颤。”刘艺鸣说，“这种情况下的
抖动，一般叫做动作性震颤或者任
务相关的震颤。如果本人没有运动
迟缓、僵硬，就不能说是帕金森病。帕
金森病的核心症状一定是‘慢’。”刘艺
鸣举例说，比如系扣子慢、系鞋带慢、
包饺子擀面皮擀不动，或者走路的时
候腿拖地、胳膊不动，这些运动迟缓
是比手抖更明显的症状提示。

刘艺鸣表示：“只要我们的动作

还很灵活、表情很丰富、声音很响
亮，只是有一点震颤是不必担心的。
过度焦虑，因为轻度震颤而惶惶不
可终日，反而会催发患病风险。”

唱歌、广场舞
可有效抗“帕”

帕金森病作为一种慢性疾病，
目前并没有可以帮助帕友“毕其功
于一役”的有效治疗手段。尝试与疾
病和解，做好打持久战准备，就成了
每一位帕友的必修课。

刘艺鸣指出，要减缓病程发展，
既需要医生合理的处方，更需要患
者与家属通力配合，在药物治疗外，
养成健康的生活方式。

“我的很多患者都注重锻炼和
学习新知识，他们展示自己的书法、
美术作品，还积极练习唱歌、朗诵、
太极拳、广场舞，这些活动都可以延
缓疾病发展。我本人也特别提倡每
一个患者有规律地动起来，把每个
时间段都安排得满一点，把自己的
每一天都过得精彩。”刘艺鸣说，帕
金森病晚期，很多患者会遇到吃饭
呛咳的问题，唱歌、朗诵可以锻炼口
腔内的肌肉，广场舞、太极拳及康复
训练，则可以帮助帕友锻炼平衡能
力，保持腿部力量。

针对帕金森病患者饮食中不可
以食用蛋白质的观点，刘艺鸣也提
出这是部分帕友对医嘱的误解。

“如果一个人一点蛋白质都不
摄入，他怎么有劲儿啊？”刘艺鸣说，

“有些药物不能够与蛋白质同食，但
如果服药时间是在吃饭半小时以前
或吃饭两小时以后，胃处于排空状
态，是不影响药效吸收的。”刘艺鸣
还特别提醒，由于帕金森病患者要
长期服药，生活中要适量多吃新鲜
果蔬，补充必要的维生素。

四肢僵硬，穿衣穿鞋需要20多
分钟时间；身体总会不由自主地震
颤，提笔连名字都写不出；走路只
能是小碎步，即使用尽全力也迈不
出大步……对于这些帕金森病
(PD)的典型症状，你或许早已有
所耳闻。

今年4月11日是第26个世界帕
金森日。作为一种神经退行性疾
病，帕金森病已成为恶性肿瘤、心
脑血管疾病之后中老年的第三杀
手，其运动迟缓、身体僵硬、震颤等
症状，严重影响患者的工作与生
活。有些患者还处于青壮年期，他
们的运动障碍和非运动症状，给家
庭和照料者带来一定的负担。
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