
第 版2 本版主编 李洪岩 编辑 刘 莹 马 红生活百科2022年2月16日

我们每个人的走路姿势各有异同，但如果走路姿
势突然出现了异常，比如迈不开步子、走路的速度变
慢、膝盖不能打弯等，而且发展速度非常快，可能预
示健康亮起了红灯，尤其可能是关节、肌肉、神经出
了问题。生活中有6种奇奇怪怪的走路姿势，请您尤
其要注意。

异常步态：快速小碎步
步态特点 步子很小，身体往前倾，走的时候两

手不会自然摆动，面部也比较僵硬，学名叫慌张步态
或前冲步态。这种步态可能预示的疾病为帕金森病。
帕金森病是第二大神经系统退行性疾病。患者有颤
抖、肢体发僵和动作迟缓的症状。病情会缓慢加重，
导致患者生活质量逐渐下降。

这种慌张步态容易增加跌倒的风险，进而可能导
致骨折。而老年人的骨折非常可怕，容易致残、致
死。

身体预警 出现这种步态，应该立即去神经内科
就诊，进行排除诊断。万一确诊是帕金森病，要配合
医生坚持用药治疗，改善症状。

健康提示 千万不要随意停药或换药。一些严重
的病人可以做脑深部电刺激术得到良好治疗。这种步
态的人平时走路慢一点，雨雪天最好别出门。家里的
地面保持干爽，避免湿滑。

异常步态：拖把步
步态特点 走路步子不一样大，两条腿不是交替

有节奏地向前迈，而是一条腿迈出去了，后边的腿无
力，拖着跟上来。

身体预警 这种步态可能预示的是疾病中最常见
的腰椎间盘突出。因为神经受到压迫，导致一侧腿部
的肌肉力量不够。拖把步发展到严重的地步，可能会
出现间歇性跛行，也就是走路一瘸一拐。人就像被困

在一个“结界”里，走不远，不爱出门，社交越来越
少，生活品质越来越差。

健康提示 出现拖把步，首先建议到神经外科就
诊，进行排除诊断。结合医嘱，可以考虑康复治疗和
家庭照护，日常生活中可以考虑睡硬板床休息，避免
久坐，减轻腰椎负荷，尽量不要弯腰捡提重物。

注意保暖，防止受凉，量力而行，每天最好坚持
步行40至60分钟。强度以走路后，稍微有疲惫感为
度。注意不要过度疲惫，否则会加重症状。

异常步态：剪刀步
步态特点 脚尖朝内，迈步像在画圈，两条腿就

像圆规一样。走路时膝盖会互相摩擦，甚至两腿完全
交叉。

身体预警 这种步态可能的疾病包括脑血管病
（如脑梗死、脑出血）、脊髓损伤、脑瘫造成神经功能
受损，运动功能减退，影响肢体活动。因为肌肉僵
硬、力量不够，就容易出现这种画圈的步态。

健康提示 出现剪刀步，建议就诊神经外科或者
神经内科，进行明确诊断。需要改变下肢肌张力增高
的情况，遵照医嘱一般要用巴氯芬、肉毒素等药物，
或行选择性脊神经后根切断术。也可以结合康复治
疗，如做温热治疗、振动疗法和功能性电刺激或针对
患者日常生活、家庭生活的站立平衡训练、步行能力
训练及交流能力等训练。

平时可以对僵硬的肢体进行按摩，做一做被动活
动，用手帮着活动一下膝盖、脚踝等关节，预防肌肉
萎缩和关节僵硬。

异常步态：间歇性跛行
步态特点 走一段路就会出现腿痛、腿麻，以至

于一瘸一拐，需要停下来休息一会儿才能继续走。
身体预警 腰椎管狭窄、脉管炎或糖尿病足等多

种疾病都可能出现间歇性跛行。
健康提示 虽然间歇性跛行不是严格意义上的步

态异常，但也需要引起重视。

异常步态：醉酒步
步态特点 走不到一条直线上，摇摇晃晃，学名

叫做共济失调的步态。
身体预警 这种步态高度怀疑脑出血、脑梗死、

脑肿瘤、小脑病变等，疾病造成小脑损害，引起小脑
功能障碍，会出现这样的表现。

健康提示 如果没有喝酒，但突然出现了醉酒步
态，要赶紧上医院，排查是不是上面这些疾病，一般
建议就诊急诊、神经内科、神经外科等科室。日常生
活中要避免跌倒摔伤，尤其不要从事高空、登高作
业。

异常步态：磁性步
步态特点 脚抬不起来，只能拖着走，就好像脚

上绑了磁铁在铁板上走路一样，行走缓慢，走不稳。
身体预警 这种步态可能提示正常压力脑积水，

由此导致的痴呆病是目前临床上唯一能得到有效治疗
的一种痴呆类型。大脑的自然老化，以及脑出血、感
染等，都可能导致这个病。

该类人群可能伴随记忆力减退和排尿障碍（尿
频、失禁或排尿困难）。最常用的临床治疗方法是脑
室腹腔分流术。用手术的方式，把侧脑室里的积水通
过引流管引流到腹腔，减少积水的量，减轻积水的影
响，达到治疗目的。

健康提示 磁性步态容易让人失去平衡，导致摔
倒。老年人摔倒非常可怕，容易导致脊柱骨折。骨折
后要忍受剧烈的疼痛和很多并发症，严重者可致残甚
至致死。

发现走路脚拖地，要及时到神经内科或神经外科
就诊，找出原因并配合治疗。患者平时要穿防滑的鞋
子，外出使用助行器。家里可以增加一些扶手，特别
是洗手间和卧室。不要摆放太多东西，地上可以铺地
毯或软垫。

两个简单动作 让你走得更稳
最后，再推荐两个简单的动作，能锻炼大腿肌肉

力量，让你走得更稳。
锻炼股四头肌 站在一个台阶上，抬起左腿往下

伸展，然后再往上抬起，如此循环几次，能够锻炼右
侧大腿股四头肌，左腿同样，每组做5分钟左右。

平时可以扶着墙壁或者凳子来进行股四头肌肌力
训练，对于保护膝关节、增加膝关节稳定性是一个很
好的办法。

锻炼髋关节 伸出右腿向外展再内收，反复几
次，另一条腿同样，每组5分钟左右。

需要注意的是，出现上面这些不正常的走路姿
势，只能提示你的身体可能出现了问题，但并不能对
号入座。具体是咋回事，建议到医院就诊，经过临床
的诊断判定。 （据《北京青年报》）

在“吸烟有害健康”成为常识的当下，电子烟，
这样一个传统卷烟的替代品，正通过“健康”“炫
酷”等概念流行起来。目前，全球已有32个国家禁
止销售电子烟，79个国家采取部分措施。来自心
内科、呼吸科、控烟等领域的权威专家表示，电子
烟有害健康已成为共识，其危害不亚于普通烟草。

电子烟，由电池、加热雾化器和储存烟液的烟
弹等组成。世界卫生组织称，电子烟是通过加热液
体产生雾气，供使用者吸用的装置。

电子烟种类繁多，按产品形式可分为封闭式
和开放式。

封闭式：一般配合使用烟弹（烟嘴），外形和使
用体验较为接近传统卷烟。

开放式：一般配合使用电子烟油，拥有比封闭
式电子烟更强的电力和功率，产生更浓厚的蒸汽。

世界卫生组织从2014年开始明确表示：电子
烟并不安全。有研究显示，直接吸入电子烟气雾，
能使血清中的尼古丁含量在5分钟内达到峰值。
数据显示，吸13口来自含18毫克／毫升尼古丁
烟液的气雾，能摄入差不多0.5毫克尼古丁，与传
统烟草相当。

成 瘾
中国控制吸烟协会会长、北京大学人民医院

心内科主任医师胡大一表示，尼古丁被吸入人体
后会使大脑产生一种有兴奋性的神经递质——多
巴胺，让吸烟者产生愉悦感，成瘾后不易戒掉。国
外一项对包括毒品在内的19种成瘾物质的研究
发现，尼古丁的成瘾性高过大麻、冰毒，仅次于可
卡因和海洛因。

一些宣传不含尼古丁成分的电子烟，国内尚
无相关产品成瘾物质的检测结果，但世卫组
织健康促进司司长吕迪格·克雷奇博士曾公开
表示：“一些标榜‘不含尼古丁’的电子烟，测
试表明往往含致瘾成分。”

伤 肺
“长期吸入电子烟，患肺炎、肺出血、哮喘、慢

阻肺、肺癌的机率明显上升。”武汉市肺科医院呼
吸一病区主任郭光云说，气溶胶经呼吸系统吸入
后，首先损害气管和肺。

2018年《英国医学期刊》上的一项研究表明，电子烟的气雾促进炎性
化学物质产生，损害肺部重要免疫细胞——巨噬细胞。电子烟中的丙二
醇，在超过107℃的环境下会释放有害物质，不仅导致恶心、胃痛等不适，
还可能引起呼吸道系统受损和肺部感染。

此外，各种香甜味道的来源——双乙酰，可能导致一种严重致命且不
可逆的肺病——闭塞性支气管炎。

伤心脑
胡大一表示，尼古丁能使血管迅速收缩，增加血压，让人体产生恶心、

厌食、血压升高、心跳加速等症状，对心脏尤其是心血管内皮细胞造成显
著压力，增加患高血压、心脑血管疾病的风险。尼古丁对青少年、婴幼儿等
大脑还在发育过程中的人群，也会造成伤害，甚至可能引发学习障碍、焦
虑等问题。

患癌风险升高
东南大学附属中大医院呼吸内科主任医师韩淑华表示，电子烟产生

的气溶胶中，含有很多烟草中没有的致癌物，比如乙二醇。
美国纽约大学医学院研究团队让40只实验鼠连续54周暴露在含尼

古丁的电子烟烟雾中，结果9只患上肺癌，60%患上膀胱癌。
二手烟危害更隐蔽

“电子烟的二手烟暴露更不易察觉。”胡大一表示，电子烟和卷烟一
样，有二手烟甚至三手烟的问题。有研究显示，电子烟气溶胶的PM1.0指
标值比新鲜空气高14—40倍，PM2.5值高6—86倍；尼古丁含量高10倍
甚至超过100倍；乙醛含量高2—8倍；甲醛含量高20%；镍、铬等金属含
量甚至比传统卷烟含量还要高。 （顺 利）
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你或许听说过：指甲上有竖条纹，是疾病的信号。
先别急着看自己的指甲，因为这句话根本不靠谱，我们随便听听就好。
如果指甲上出现了隆起的竖条纹，但是没有明显的颜色改变，这可能是“甲纵

嵴”，是正常的现象，跟健不健康没有太大的关系。
但是有些人有抠指甲的习惯，或者甲根部皮肤有皮炎湿疹，就有可能产生比较明

显的“甲纵嵴”。
改掉抠指甲的习惯，或者治疗局部皮炎湿疹，就可以改善了。
那指甲上突然出现的“白点”，是不是代表身体出了什么异常呢？
其实也不是。指甲上出现的白点叫“点状白甲”，一般跟疾病没什么关系。

通常是指甲在长出来的时候，出了
一点小问题而导致的印记，也有可能是
受到了小小的外伤。

一般来说，“点状白甲”不需要处
理，而且会随着指甲的生长会自行消
失。

指甲虽然不一定是健康的“晴雨
表”，但也十分重要。

因为，指甲劈了或是剪秃了，可是
真的疼啊。 （冷 静）

指甲上的“竖纹”和“白点”是疾病的前兆吗

健康白城健康白城

滑雪运动好处多多，但安全隐患不可
不防。中华医学会运动医疗分会常委、中
国医师协会运动医学分会委员、黑龙江省
医院骨科三病房教授吕伟提醒，在尽情享
受滑雪乐趣的同时，一定要警惕8条损伤
病因。

一是在摔倒时，人们出于自主保护反
应和本能，直接用手着地，这一骤然受力
的结果，容易带来上肢关节扭伤、脱臼和
骨折，如手腕关节、肘关节、上臂和肩关
节的损伤。

二是滑雪运动的本身技术特点，要求
人的膝关节在一定屈曲范围内屈伸、扭
转，因而容易导致膝关节损伤，主要包括
膝关节内外侧副韧带损伤、前交叉韧带损
伤、半月板损伤、膑骨骨折。膝关节侧副
韧带主要功能在于稳定膝关节侧向动作，
在滑雪运动中，内侧副韧带损伤要较外侧
副韧带损伤常见得多。

三是踝关节是人体下肢一个很重要的
负重关节，踝关节损伤大多是由于运动员
技术动作不规范或落地不稳所致，由于外
部原因引发的动作变形也是踝关节损伤的
重要原因。踝关节扭伤中，以内翻位损伤
为最多见。

四是和初学者相比，中高级水平的滑
雪者更易产生肩部损伤。向前摔倒是
80%以上肩关节损伤的最大诱因。肘部损
伤常见的有肘后脱位和鹰嘴骨折，这两类

损伤在高水平爱好者中较常见。
五是对于滑雪初学者来说，身体重心

掌握不好，容易向后摔倒，因头部后侧着
地而发生脑震荡等症状。

六是在摔倒时，由于与雪面、器具或
他人碰撞，容易形成表皮擦伤、软组织损
伤或腹部损伤，而雪鞋不合适，由于磨脚
而造成的损伤或雪板刃锋利造成割伤等。

七是肌肉痉挛，即肌肉不自主的强直
性收缩，非常痛苦。冬季外界环境温度较
低，运动员肌肉粘滞性加大，关节灵活性
下降，极易引发肌肉痉挛。

八是滑雪项目一般都在野外的雪山中
进行，其环境温度一般都在零下一二十度
左右，因外部的寒冷条件，特别是突然的降
温，极易使人体被冻伤。（据《科技日报》）

滑雪时八条损伤病因需警惕

六种怪异步态六种怪异步态 暗藏健康危机暗藏健康危机


