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记者 李熹珩 通讯员 于豆

本报讯 2024年11月14日是
第18个联合国糖尿病日。糖尿病
人不仅要关注糖尿病本身，更要重
视其可能引发的严重并发症——
糖尿病足。

糖尿病足是糖尿病患者因周
围神经病变与外周血管疾病合并
过高的机械压力，导致足部软组织
及骨关节系统的破坏与畸形，严重
影响患者的生活质量。糖尿病足
不仅治疗费用昂贵，预后较差，还
可能导致截肢，甚至危及生命。

糖尿病足有多危险？怎样预
防糖尿病足？邵阳学院附属第二
医院内分泌科医师周昊玲为大家
答疑解惑。

糖尿病足多危险？
11月6日，省级巡回医疗队、邵

阳学院附属第二医院的医生周昊玲
在湘西土家族苗族自治州永顺县人
民医院进行日常查房时，发现一名因
糖尿病足病情急剧恶化的48岁患者
彭先生。据悉，彭先生已有2年的糖
尿病史，但因长期不规律使用胰岛素
且不监测血糖，导致病情不断加重。

10个月前，他开始感觉脚底冷
热知觉变差，当时并未引起足够重
视。后来，他在烤火时不慎导致双
足底出现水泡，自行在家用剪刀剪
破水泡，皮肤溃烂情况一发不可收
拾，导致右下肢截肢。

然而，病情并未就此止步。由于
左足跟皮肤溃烂一直未能愈合，加之
患者私自调整胰岛素用药方案，导致
左足创面越来越严重，骨质破坏外露
且颜色变黑。彭先生来到该院就诊
时，血糖已经高达28.8mmol/L。面

对彭先生的严重病情，周昊玲表示：“控制血糖及感染后尽早
外科干预，去除坏死骨质，以防止病情进一步恶化。”

怎样预防糖尿病足？
周昊玲介绍，预防糖尿病足，关键在于综合管理。首

先，控制血糖水平是基础，良好的血糖控制可以减少神经和
血管的损害。糖尿病患者应坚持定时定量的饮食习惯，控
制饮食中的糖分和碳水化合物摄入，多摄入富含纤维、维生
素和矿物质的食物，保持血糖的相对稳定。

同时，可以进行适当的有氧运动和力量训练，改善足部的
血管和神经功能，促进血液循环。若血糖水平较高，患者应在
医生指导下合理使用降糖药物或胰岛素进行治疗。

除了控制血糖，糖尿病患者还需特别关注足部皮肤的
护理。建议每晚用温水泡脚，但需注意水温，以免因神经病
变导致的痛觉减退而引发烫伤。泡脚时，避免使用刺激性
强的肥皂或洗涤剂，泡脚时间不宜超过10分钟，且不要用
力揉搓，以防擦伤。

日常生活中，糖尿病患者应定期检查足部情况，确保足
部的清洁和皮肤健康。应避免穿着暴露脚趾和足跟的凉
鞋，以及硬皮鞋。建议选择质地柔软、透气性好的布鞋或软
皮鞋。每次穿鞋前，务必检查鞋内是否有异物，确保鞋内平
整，以减少对足部的摩擦和压迫。

此外，糖尿病足患者在使用烤火器时需格外谨慎，要确
保温度适中以防烫伤（因患者对温度感觉可能不敏感），使
用时间不超过15分钟以避免长时间高温伤害，保持与热源
适当距离，并在使用前后仔细检查足部皮肤，特别是足趾间
和足底，以防伤口或异常。一旦出现异常疼痛、红肿或水
泡，应立即停用并及时就医。
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近一段时间，医生发现越来
越多青少年出现腰椎间盘突出的
问题。专家提醒，青少年要注意
保持正确的读写姿势，加强腰背
部锻炼，预防腰椎疾病的发生。

“最近我们接诊了一位 16 岁
的腰椎间盘突出患者，入院时已
经痛得直不起腰来。”长沙市中心
医院脊柱外科医生史强介绍，这
名身高187厘米的高中生，因长期
不良姿势和沙发上玩手机等习
惯，导致腰椎受损。

“青少年腰椎间盘突出患者

有明显上升趋势。”长沙市中心医
院脊柱外科二区副主任曾浩表
示，仅今年暑假以来，科室就接诊
了几十例青少年腰椎间盘突出症
患者，其中16至19岁是高发年龄
段，最小的患者仅12岁。

对于青少年腰椎健康，曾浩
医生建议，首先要注意休息姿势，
建议仰卧时在膝关节和头下放置
枕头；其次是适度锻炼，特别要加
强腹肌和腰背肌的核心力量。“已
经出现症状的患者应该首选保守
治疗，只有在效果不佳时才考虑
手术治疗。”

“预防胜于治疗。”史强医生

建议从学习环境入手，使用符合
人体工学的腰垫和坐垫，保持正
确坐姿。“很多学生喜欢一坐就是
几个小时，这是非常不可取的。”
他提醒青少年在学习时要控制时
长，适时起身活动；搬运重物时要
注意姿势，应先下蹲，将物体尽量
靠近身体，并绷紧腹肌防止拉伤。

“16岁就得了60岁的病，这绝
不是一个玩笑话。”曾浩表示，面
对青少年腰椎健康问题，建议学
校定期开展健康教育，指导学生
科学锻炼；家长也要督促孩子养
成良好的运动和坐姿习惯，为孩
子的健康成长保驾护航。

16岁患上老年病？腰椎问题越来越年轻化

记者 李熹珩

本报讯 气温降低，呼吸系
统疾病进入高发季节。11 月 14
日，记者来到市中西医结合医院，
发现因呼吸道感染性疾病就诊的
患者数量明显增多。该院肺病科
医生肖明珠特别提醒广大市民，
要注意个人卫生，增强自身免疫
力，预防呼吸道感染性疾病。

肖明珠说，近期，由于冬季气
候寒冷、空气干燥，病毒容易“趁
虚而入”，因感冒、流感、支气管炎
等呼吸道感染性疾病就诊的患者
数量较以往有所增加。此外，冬
季室内多使用暖气，空气湿度降
低，导致呼吸道黏膜干燥，易受刺
激，增加感染风险。

何为呼吸道感染性疾病？呼

吸道感染性疾病是指病原体从人
体的鼻腔、咽喉、经气管和支气管
等呼吸道感染侵入而引起的感染
性疾病，分为上呼吸道感染和下
呼吸道感染。呼吸道感染多由病
毒、细菌和支原体等非典型病原
体引起。常见病毒主要包括流感
病毒、呼吸道合胞病毒（RSV）和
腺病毒等，细菌主要有肺炎链球
菌等，支原体有肺炎支原体等。
其中，上呼吸道感染通常以病毒
感染居多。

为有效预防冬季呼吸道感染
性疾病，肖明珠提出这些建议。

加强个人卫生。勤洗手，使
用肥皂和流动水清洗双手；咳嗽
或打喷嚏时用纸巾捂住口鼻，避
免飞沫传播；保持口腔卫生，定期
刷牙、漱口。

重点人群接种好疫苗。流感
疫苗是预防流感最有效的手段之
一，尤其是老人、儿童、孕妇及慢性
病患者，建议每年接种流感疫苗。

增强体质。均衡饮食，多吃
富含维生素和矿物质的食物；适
量运动，如散步、慢跑、瑜伽等，提
高身体免疫力；保持充足的睡眠，
避免过度劳累。

避免接触传染源。尽量避免
去人多密集的公共场所，如必须
前往，应佩戴口罩，做好个人防
护。对于已经出现呼吸道疾病症
状的人，应尽量避免与其密切接
触，以防传染。

保持室内空气流通。定期开
窗通风，减少室内细菌和病毒的
滋生；使用加湿器或在室内放置
水盆，保持空气湿度。

气温降低，呼吸系统疾病进入高发季节

医生提醒：谨防病菌“趁虚而入”

11月16日上午,由北塔区民政局、区关工委、区未保办主办的“童心同行，益童成长”儿童心理健康团体
辅导活动在该区观音庵社区举行。活动现场，心理老师通过“照镜子”儿童情绪识别和“闪闪发光的我们”
认识自我等环节，让孩子们了解自己在成长过程中的身体变化、心理需求，有效提高儿童的社交技能，掌握
压力应对策略，促进其身心健康成长。 记者 伍洁 通讯员 陈大斌 郭小方 摄影报道


