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提到糖尿病，很多人会想到
控制血糖，却容易忽视一个“隐
形杀手”——糖尿病足溃疡。它
不仅影响患者生活质量，严重时
甚至可能导致截肢。对于这类
患者来说，运动是控糖的重要手
段，但如何在保护足部的前提下
科学运动，一定是糖友们关心的
问题。今天就带大家全面了解
糖尿病足溃疡以及居家运动的
注意事项。

首先，什么是糖尿病足溃
疡？简单来说，它是糖尿病患者
因神经病变（足部感觉减退或消
失）、血管病变（足部血液供应不
足），加上外伤（如磨破、烫伤、挤
压伤）等因素，导致足部皮肤出现
破损、溃烂且难以愈合的一种并
发症。打个比方，神经病变让足
部“失去知觉”，即使被尖锐物品
划伤或鞋子磨脚，患者也可能察
觉不到；血管病变则像“水管变
窄”，足部得不到足够的血液滋
养，伤口自然很难长好，进而发展
成溃疡。

从流行病学来看，糖尿病足
溃疡的发生率和危害不容忽视。
据统计，我国糖尿病患者中，糖尿
病足溃疡的年发生率约为8.1%，
也就是说，每 12个糖尿病患者

里，就可能有1人在一年内出现
足溃疡。更让人揪心的是，一旦
发生足溃疡，治疗难度大、周期
长，平均愈合时间需要 3—6个
月，部分严重患者还可能面临感
染扩散，甚至截肢风险——数据
显示，糖尿病足溃疡患者的截肢
率约为19.03%，且截肢后5年内
的死亡率高达40%。此外，足溃
疡的治疗费用也不菲，平均单次
治疗费用超过2万元，给患者家
庭带来沉重负担。这些数据都在
提醒我们，糖尿病患者一定要重
视足部保护，尤其是有足溃疡风
险或已出现溃疡的人群。

对于糖尿病足溃疡患者而
言，运动能帮助控制血糖、改善下
肢血液循环，对溃疡愈合和预防
复发有积极作用，但居家运动必
须“小心再小心”，以下这些注意
事项一定要记牢。

一、运动前的“检查关”不能
少。首先要做足部检查，每天运动
前用温水洗脚（水温控制在37℃
以下，可用手腕内侧试温，避免烫
伤），擦干后仔细查看足部皮肤，特
别是脚趾缝、脚底、脚跟等易摩擦
部位，看是否有红肿、破损、水泡、
溃疡加重等情况，若发现异常，当
天应暂停运动并及时就医。其次

要选对装备，鞋子要穿宽松、透气、
鞋底有弹性的运动鞋，避免穿拖
鞋、高跟鞋或过硬的鞋子；袜子选
棉质、浅色、无接缝的，方便及时发
现足部渗血或渗液；有条件的患者
可佩戴专门的足保护垫，减少足部
压力。另外，运动前还要监测血
糖，若血糖低于4.4mmol/L或高
于16.7mmol/L，不建议运动，待
血糖控制稳定后再进行。

二、运动中的“选择关”要做
好。运动类型上，优先选对足部
压力小的运动，比如坐姿踢腿
（坐在椅子上，双脚交替伸直、收
回，每次 15—20分钟）、踝泵运
动（平躺或坐姿，双脚缓慢勾起、
放下，每个动作保持 5秒，每次
10—15分钟）、上肢运动（如举哑
铃、做太极云手，锻炼上肢的同
时不增加足部负担）。建议在室
内铺有地毯的平整地面或瑜伽
垫上进行，避免长时间行走、跑
步、跳跃等对足部压力大的运
动，也不要在粗糙的地面（如水
泥地、石子路）上运动。运动强
度和时间要适中，以运动时不感
到足部疼痛、疲劳为宜，每次运
动时间控制在 20—30 分钟，每
周 3—5次即可，不要盲目追求
高强度或长时间运动。运动过

程中若出现足部疼痛、麻木、头
晕、心慌等不适，要立即停止运
动，坐下休息，若症状持续不缓
解，需及时联系医生。

三、运动后的“护理关”要到
位。

运动后先再次检查足部，看
是否有新的磨损或溃疡变化，若
有轻微红肿，可适当抬高下肢
15—20分钟，促进血液循环；若
出现皮肤破损，要用碘伏消毒，并
用无菌纱布轻轻包裹，避免感
染。同时要补充水分，运动后适
量喝温水，不要喝含糖饮料；还要
监测血糖，了解运动对血糖的影
响，以便调整后续运动计划。另
外，要做好运动记录，把每天的运
动类型、时间、足部感受、血糖值
记录下来，下次复诊时带给医生，
让医生能更好地评估运动方案是
否合适。

糖尿病足溃疡并不可怕，只
要做好足部保护，掌握科学的居
家运动方法，就能在控糖的同
时，降低溃疡风险、促进溃疡愈
合。希望每一位糖尿病患者都
能重视足部健康，让运动成为守
护健康的“好帮手”，而不是“风
险源”。

武汉市中心医院 张娟

“上火”了，吃生鱼胆清热？
近日，硚口区52岁的余女士因轻
信民间偏方，生吞鱼胆后导致肝
肾功能严重受损，险些危及生
命。经医院积极救治，目前余女
士已基本恢复正常。

据了解，十一期间，余女士
感觉身体“上火”，听信偏方吃生
鱼胆可以“下火”，恰巧家中有一
条大青鱼，余女士便将鱼胆直接

吞下。然而，仅两个小时后，她
便出现了恶心呕吐、腹痛腹泻等
症状。余女士误以为这是“下
火”的表现，一天内腹泻七八
次。次日，症状不仅未缓解，反
而愈发严重，吃什么吐什么，整
个人精神萎靡。到第三天，她已
无法进食，喝水也想吐，整个人

“蔫了”。实在熬不住的余女士
这才前往医院就诊，检查结果令

人震惊：她的肝功能和肾功能已
严重受损。

该院肾病内科（风湿免疫科）
主任龙利迅速带领团队对余女士
展开救治，经过规范有效的治疗，
患者肝肾功能已恢复正常。

“鱼胆绝对不能生吃。”龙利
介绍，大多数常见淡水鱼的鱼胆
都含有剧毒，鱼胆中的鲤醇硫酸
酯钠、氢氰酸等毒性物质，耐高温

且不被酒精破坏，即使蒸煮或泡
酒也无法去除毒性。误食鱼胆轻
则引起呕吐、腹痛、腹泻等胃肠道
症状，重则可能导致肝肾衰竭，出
现肝区疼痛、黄疸、少尿或无尿。
成年人吞服1—2个大型鱼胆即
可中毒，若未及时治疗，死亡率可
达20%—30%。

她表示，民间流传的“鱼胆清
热”“鱼胆明目”等说法，实则是一
个危险的误区，切勿信以为真。
如果误食鱼胆，若刚吞服，可用手
指刺激咽喉部立即催吐，并尽快
就医。

通讯员徐敏

糖尿病足溃疡危害大
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女子吞食生鱼胆“下火”
导致肝肾功能严重受损

坐姿踢腿。 踝泵运动。 上肢运动。


