
健康态3 2025年6月30日 周一
责任编辑：许瑞英 版面设计：孙怡文
电话：81916093 E-mail：1133692@qq.com

■吴婧

近年来，以新精神活性物
质为代表的新型毒品不断涌
现，各类毒品替代物层出不
穷，“笑气”是其中最为典型的
替代物。据统计，近三年杭州
市涉“笑气”报警量年均增幅
超 20%，更令人忧心的是，
90%以上被查获的吸食者为
35周岁以下青少年。

麻木、脑雾
被笑气侵蚀神经系统

近日，小青（化名）因“无

法站立、下肢感觉异常和步态
不稳”被送到医院。小青说，
她两个月前开始出现双腿间
歇性“麻木感”，一个月后发展
为双下肢感觉异常，人感觉很
疲劳，还时不时地出现“脑
雾”。被送到医院的前一周，
小青感觉症状逐步加重，走不
动路需要搀扶着才能行走，后
来又逐步进展到双下肢感觉
完全丧失，站都站不起来。

浙江医院神经内科赵泽
仙副主任医师接诊了小青，询
问病情后得知，小青每天饮用
约5份酒精饮料，并定期吸入

“笑气”。赵泽仙解释，“笑气”
真正的化学名称为N2O（即一
氧化二氮），是一种无色具有
微甜味的气体。小青在入院
前6个月开始吸“笑气”，且吸
入量逐渐增加。正是由于这
种看似无害的“笑气”，侵蚀和
破坏着小青的神经系统，导致
上述一系列症状出现。

入院检查发现，小青脊髓
后索功能异常（Romberg 征
阳性、共济失调步态），行颈胸
椎MRI（平扫+增强）也证实了
脊髓后索信号异常，以C2至
C5~C6节段的上颈髓最为严
重。这些表现高度提示这些
部位的神经组织出现了严重
的病理改变，该疾病称为“脊
髓亚急性联合变性”。

入院后经过立刻停用“笑
气”，同时予以积极的药物治
疗及康复治疗，随访3个月后，
小青的感觉和运动功能显著
改善，恢复行走能力。

疼痛、血栓
也是笑气惹的祸

该院神经内科副主任徐
珊瑚主任医师也曾接诊过一

名患者，小明（化名）来医院
就诊时小腿肿胀，伴有疼痛，
不能行走，既往类似症状发
作过多次。当地医院考虑

“痛风”并为其治疗，但效果
不佳，症状仍有持续进展。
随后小明来到浙江医院三墩
院区神经内科就诊，追问病
史，才发现小明有吸食“笑
气”史，这次发作前，小明闭
门吸食“笑气”两天，出现严
重的血管损伤，整个下肢形
成广泛的深静脉血栓，经治
疗后，小明身体恢复出院。

徐珊瑚表示，“笑气”滥用
与精神系统症状有关，其中最
常见的就诊症状为幻觉，其次
是慢性神经认知障碍。

浙江医院神经内科主任
刘小利主任医师解释，“笑气”
曾作为一种吸入性镇痛药和

麻醉剂在临床实践中被广泛
应用，吸入后可迅速（数秒内）
诱发短暂的欣快感和轻度感
知觉改变。美国2000~2019
年度的“笑气”滥用数据报告
显示：2013 年以后各州滥用

“笑气”病例数年增长较快，呈
梯度型增长，“笑气”滥用呈现
出年轻化与普遍化。在英国
其使用量仅次于大麻。同时
期，国内数据也表明我国吸食

“笑气”群体主要为盲目尝试
的年轻人。

“笑气”的毒性分急性和
慢性。急性毒性因N2O比氧
更易溶于血，导致缺氧，可能
引发癫痫、心律失常等危险；
慢性毒性主要因不可逆抑制
维生素B12活性，破坏神经功
能，导致脑损伤、瘫痪或成
瘾。毒性程度与吸入量相关。

■沈元青、胡正宇

暑假来临，孩子长期斜趴
着看书、低头玩手机时一种

“无声的骨骼危机”——青少
年脊柱侧弯可能正在发生！

脊柱侧弯（又称脊柱侧
凸）是一种表现为脊柱持久性
偏离身体中线的三维畸形疾
病。

在医学上，当站立位全
脊柱X光片显示脊柱侧方弯
曲角度（Cobb角）大于10度
时，即可确诊为脊柱侧弯。
这种畸形不仅包括脊柱的侧
向弯曲，还伴随椎体旋转和
生理曲度改变，形成C形或S
形曲线，导致躯干双侧不对

称。
脊柱侧弯是困扰青少年

及成人的常见体态问题，不仅
影响外观，更可能引发疼痛、
功能障碍等健康隐患。

据 2024 年的《青少年特
发性脊柱侧凸康复诊疗指
南》显示，该病在青春期女孩
中发病率比男孩高1.5~3倍，
且40度以上侧弯的女性占比
更高！

必学的自测技巧看过来

分级观察法。以下分级
观察法已被临床验证为有效
的早期筛查手段：

双肩不等高、肩胛骨不对
称、骨盆倾斜、躯干偏移、头颈

位置异常。
当发现以上现象时，可以

进一步进行 Adams 前屈试
验，让孩子双腿伸直并拢，双
手掌心相对自然下垂，缓慢
向前弯腰至背部与地面平
行，家长从后方视线与背部
齐平观察，阳性标志：

背部一侧呈斜坡状隆起
（“剃刀背”征象）；肋骨不对
称，弯曲侧肋骨明显后凸；腰
背不对称，腰部一侧出现褶
皱皮肤，另一侧光滑。

不要错过青少年脊柱侧
弯黄金干预期

脊柱侧弯根据病因可分
为多种类型：

先 天 性 脊 柱 侧 弯（占
10%~15%）：源于胎儿期脊柱
发育异常，通常可早期发现；

特 发 性 脊 柱 侧 弯（占
75%~85%）：属于结构性脊柱
侧弯，病因未明，与遗传、生物
力学异常、神经肌肉控制等因
素相关；

姿势性脊柱侧弯：属于非
结构性脊柱侧弯，是由长期姿
势不当（如单侧负重、坐姿歪
斜）或双下肢不等长（长短腿）
等外部因素导致，弯曲程度较
轻且是可逆的。

脊柱侧弯暑期训练营即
将开启

浙大二院康复医学科开

展脊柱侧弯综合康复治疗多
年，积累了丰富经验，形成了
系统完善的诊疗体系。

与往年一样，今年暑假，
康复医学科也将举办专门的
脊柱侧弯康复训练营，为广大
脊柱侧弯患者提供专业的综
合康复诊疗服务。

训练营的核心疗法：以
施罗德疗法为基础，配合一
对 一 动 态 神 经 肌 肉 技 术
（DNS）、核心稳定训练，实现
三维矫正。涵盖筛查、矫正、
巩固三阶段，结合居家训练
指导，帮助患者养成长期健
康习惯。

暑假在即，请广大家长关
注青少年的脊柱健康！

记者沈佳慧 通讯员陈岩明、
王钰晨报道 日前，一列开往

“健康共富”的列车在杭州西站
正式启程。浙江省中医院与杭
州市西站枢纽开发有限公司在
2025年中西医协同杭州大会上
签署战略合作协议，双方将整合
优质医疗资源和交通枢纽优势，
以“共富列车”为载体，携手打造

“健康共富”新模式。
这意味着，今后旅客在杭州

西站不仅能便捷出行，还能享受
到便捷、优质的中医药健康服
务，高铁沿线的基层医疗服务能
力也将得到提升，更好地满足人
民群众，特别是广大职工群众对
优质中医药资源的需求。

便民服务“零距离”
中医药文化“活”起来

签约当天，杭州西站枢纽北
通廊内人头攒动，一场别开生面
的“中医药市集”活动同步开启，
让往来旅客沉浸式体验了一把中
医药的魅力。

体质辨识区前排起了队，中药
茶饮区飘散着阵阵药香，非遗技法
展示区（如正骨、膏方制作等）吸引
众人驻足，节气养生互动区更是人
气高涨。人们免费体验针灸推拿、

耳穴压豆，品尝“乌梅荷叶饮”“健
脾祛湿茶”等特色养生茶，参与互
动打卡赢取健康小礼品。身着汉
服的医务工作者穿梭其间，讲解中
医典故，指导茶饮品鉴，成为一道
流动的文化风景线。

“孩子边玩边学，还亲手做了
中药香囊，这种寓教于乐的方式
让中医药文化‘活’起来了！”一
位带着刚中考结束的孩子从安
徽来杭游玩的女士兴奋地说，

“早就听说浙江省中医院的‘乌
梅汤’特别火，一直没抢到，没想
到下了高铁就喝到了地道的解
暑饮品，特别开心！”这正是省中
医院在西站设立的中医诊疗馆
带来的初步便利。

未来，这里将常态化提供体
质辨识、针灸推拿等便民服务，
并定期组织专家义诊，把省级医
院的优质医疗资源直接送到旅
客和周边群众的“家门口”。

“共富列车”
将沿“南迁路线”开往全省

这趟“共富列车”不会止步于
杭州西站。据协议，双方将依托
密集的高铁网络，沿着浙江省中
医院在抗战时期南迁办院、服务
民众的“南迁路线”，于今年7月、

9月、11月，分别开进温州、磐安、
衢州等高铁沿线站点及周边县
域。活动将涵盖下基层义诊、中
药材种植指导、特色药膳茶饮体

验、健康产业帮扶等内容。
通过“站点联动+县域下沉”

的模式，把便捷的中医诊疗、生动
的文化科普和实实在在的产业赋

能，从杭州西站这个中心枢纽，逐
步辐射至省内乃至长三角更多地
区，让中医药服务惠及更广大基
层群众。

很多女性都希望自己“瘦一点，再瘦一点”。其实相
比单纯减重，女性练肌肉好处多多，不仅能增强力量，还
有助于提升健康水平。

有点肌肉好处多

降低患糖尿病的风险。肌肉组织具有储存糖原的
能力，能有效管理血糖水平，从而降低身体对胰岛素的
依赖性。肌肉在身体中所占比例越高，身体对胰岛素的
敏感性就越好，越能降低患糖尿病的风险。

减少关节损伤的风险。关节松弛症本身并非疾病，
但关节松弛存在关节损伤的风险，通过强化肌肉力量，
可以抵消关节的松弛。相较于男性，女性更容易膝外
翻，膝外翻是导致膝关节损伤的原因之一。

预防骨质疏松。女性在绝经之后，因为激素水平的
变化，比男性更容易出现骨质疏松，重度的骨质疏松甚
至会导致骨折。而对抗骨质疏松的有效办法之一就是
力量训练。

零基础健身可以这样做

蚌式开合。蚌式开合时采取侧卧位，微微屈髋屈
膝，稳住骨盆，脚不动。通过髋关节发力，让膝关节打
开，就像贝壳打开一样。可以15～20次为一组，每天
3～5组，也可以利用弹力环来增加阻力。

坐姿抬腿。坐在床边，膝关节卡在床沿，自然下垂
小腿，然后缓慢地抬起小腿直到完全伸直。过程中保持
大腿紧贴床面，注意力集中在伸直膝关节上。在这个位
置保持30秒到1分钟为一组，每天5～6组即可，也可以
在脚踝增加小沙袋来提高难度。

慢速蹲起。双脚与肩同宽，双手抱在胸前，屈髋屈
膝向下小幅度慢速蹲。在无痛的范围内缓慢地蹲起，
8～12次为一组，每天3～5组。后续随着肌力的增长，
可以在胸前抱一个壶铃来增加难度。做这个动作前要
确认膝关节是否有不适，如果膝关节存在问题，应寻求
专业医生的建议。

提踵训练。提踵训练可以训练小腿三头肌，不仅使
下肢更有力，而且更有利于下肢血液循环。最简单的方
法是找一个台阶，手扶住扶手保持平衡，双脚前三分之
一站住，后侧悬空，逐渐下落到最低点，然后再慢速提到
最高点，如此反复，12~15次为一组，每天3～5组。后
续随着肌力的增加，可以逐渐增加组数，也可以过渡到
单脚提踵。站在墙面前，双手推墙，弓箭步站立，需要牵
拉的一侧在后。这时能感觉到小腿后部被拉紧，保持30
秒～1分钟。

足底抓毛巾。足底的肌肉力量很容易被忽视，但足
底的支撑可以保护足弓，让整体下肢保持正确的力线。
在地面铺一条毛巾，光脚踩在上面，然后用脚趾用力抓住
毛巾，再缓慢放松，一般12～15次为一组，每天3～5组。

以上这些动作大家可以选择适合自己的，在平时工
作学习的间隙进行训练，当然，如果能有几项长期坚持
的体育活动，就再好不过了。 （来源：科普中国）

记者沈佳慧 通讯员张煜锌报道 女人爱美，那是对
生活的热爱和尊重，就像花朵热爱绽放的瞬间，这不仅是
外在的追求，更是对内心美好的向往。为了美丽，她们能
忍受一些看起来“痛苦”的行为，比如针雕扎脸，有读者好
奇，针雕究竟是怎样的美容项目呢？真的有作用吗？

面部针灸真能美容

浙江省立同德医院中医针灸科副主任医师韩知忖
从事针灸美容多年，他表示，针雕项目效果不错，可美
白、收毛孔、提拉脸部线条，改善肤质，减少皱纹，让皮肤
更加紧致有光泽。不过这一项目确实因为针数较多，针
具相对较粗，所以痛感比较强，而且容易产生瘀青。

他坦言，疼痛成为许多人尝试针雕的心理障碍。如
果比较怕痛，可以试试“面针”项目，疼痛感更轻，相对也
更安全，同样有抗衰作用。

韩知忖介绍，面针是一种0.10~0.14直径的塑柄针
灸针，只有普通针灸针三分之一细，比头发丝还细。因
为面部血管神经丰富，易出血易疼痛，所以专门用面针
来做面部抗衰的治疗，以柔和的针灸手法刺激面部的表
情肌、浅筋膜系统和支撑韧带这些组织。

面针美容六大优势

韩知忖告诉记者，首先，它属于天然绿色疗法，无需
注射化学药物和填充物，不会产生副作用；其次，面针能
自然矫正面部，没有注射、填充带来的不自然感，也无光
电项目的大能量冲击，是最天然的“妈生脸”打造方式；
再者，与多数存在递减效应的医美项目不同，面针美容
具有叠加效应，定期治疗次数越多，维持效果越佳，它可
以把脸部的状态定格在开始做治疗的那个时间点。

最重要的是，面针几乎无痛，柔和的针灸手法达到
了基本没有痛感的效果，怕痛的爱美人士也可以尝试。
同时，该项目无恢复期，做完即可离开，上班族可以利用
午休时间进行，修复补水后便能以美丽状态重返工作岗
位；最后，从中医理论角度来看，头面部是三阳经聚集之
处，针灸面部特定穴位能激发局部气血，在提拉紧致的
同时改善面部气血，让面容呈现出如面若桃花般由内而
外的健康美感。

在医美技术不断发展的当下，中医针灸美容凭借其
独特优势为爱美人士提供了新的选择。“但不是所有人
都适合针灸美容。”韩知忖说，“如糖尿病患者、凝血功能
障碍者、面部感染者以及长期口服活血药物者需要特别
小心。”

韩知忖提醒，无论选择何种美容项目，都应前往正
规医疗机构，在专业医生的指导下进行，以确保安全与
效果。

女性练肌肉
好处不止一点点

无痛美容？
试试面部针灸

N2O

你以为的“快乐气体”

让你“笑”着毁掉自己！

N2O

警惕“无声的骨骼危机”

别让孩子的身体悄悄“长弯”

高铁站里飘出中药香
省中医院牵手杭州西站，打造流动的中医药文化风景线

现场活动照片。

浙江医院神经内科近期开设“青少年笑气误用/滥
用门诊”。门诊时间：周一全天，有需要的患者可前来
就诊；地址：浙江医院三墩院区门诊二楼4诊区。

风向标


