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近日，60岁的糖友沈阿姨因
为自行修剪脚指甲不当，引发了
甲沟炎，最终导致截肢，这给我
们敲响了警钟。糖友由于神经
病变，对于疼痛的感知能力下
降，因此一旦发生感染或创伤，
往往比正常人更容易恶化。这
就意味着，对于糖友来说，剪脚
指甲绝不是一件小事。

首先，让我们了解一下什么
是糖尿病？糖尿病是一种慢性
疾病，由于体内胰岛素分泌不足
或者胰岛素作用障碍，导致血糖
水平升高。长期的高血糖会导
致各种器官的损伤和功能障碍，
包括肾脏、眼睛、神经系统等。
因此，糖友需要特别注意保持血
糖水平在目标范围内。

为什么剪脚指甲对于糖友
如此重要呢？由于糖友的神经
病变，他们对于疼痛的感知能力
下降。因此，当他们剪脚指甲不
当或受伤时，可能不会像正常人

那样感到疼痛，这就导致他们可
能无法及时发现并处理伤口或
感染。此外，糖友的免疫力也相
对较弱，更容易发生感染。

如何正确地修剪脚指甲
呢？在修剪之前，需要先将脚泡
软。这样做不仅可以避免因干
燥而导致的指甲变脆，还可以帮
助糖友们更好地修剪。需要注
意的是，浸泡时间不可过长，水
温也不可过高，以防止皮肤受到
伤害。修剪时，应该先横着剪中
间的部分，然后再修整两边。需
要注意的是，修剪的深度要适
当，不能把边角剪得过深，否则
新长出来的指甲会嵌入软组织
内，导致炎症的发生。

此外，打磨甲缘也是非常重
要的一步。使用指甲锉将甲缘
锉钝，并打磨光滑，确保没有毛
刺。这样做可以避免因为锐利
的边缘划伤皮肤而引发感染。
对于有脚气的糖友们来说，更要

重视脚指甲的修剪和护理。脚
气可能会诱发足趾甲周感染，形
成足趾的甲沟炎，因此需要及早
进行治疗。

糖友们除了正确的修剪方
法外，还需要注意剪指甲频率和
所剪长度。一般来说，脚指甲每
周会长0.5~0.7毫米，建议1~2周
修剪一次。长度上，脚指甲顶端
超出指尖一毫米即可，不要剪得
太短，否则可能会导致脚指甲向
内生长，形成嵌甲。剪指甲还需
选择一个舒适的座位和光线充
足的地方进行修剪。准备好所
需的工具，包括剪刀、指甲刀、磨
石等。此外，糖友还需要注意保
持脚的清洁和干燥，每天用温水
清洗脚部，注意不要用刺激性强
的肥皂或者沐浴露。洗完脚后，
用干净的水将脚部彻底冲洗干
净，特别注意脚趾间的清洁；避
免赤脚走路或者在不干净的地
面上行走，以免受伤感染；糖友

还需要定期检查脚部，注意是否
有任何异常情况。如果发现任
何伤口、感染或者疼痛等异常情
况，应及时就医。

同时，糖友还应该注意控制
血糖水平，避免高血糖带来的并
发症。总之，糖友们要时刻关注
自己的脚部健康状况。正确地
修剪脚指甲是保持脚部健康的
重要步骤之一。通过选择合适
的工具、正确的修剪方法和日常
的护理措施来保持脚的清洁和
干燥。同时，定期检查脚部健康
状况并及时就医是预防糖尿病
足的关键。只有通过全方位的
护理和注意事项才能避免像沈
阿姨那样的悲剧再次发生。让
我们一起关注自己的健康状
况！

（作者：陈立群 福建省漳州
市医院 内分泌代谢一科 护士
长 副主任护师 福建省糖尿病
专科护士）

当今社会快节奏的生活之
下，繁重的工作压力，再加上时刻
都离不开的手机等电子产品，久
坐、久躺、低头族、“葛优瘫”，各种

“花式毁颈椎”的行为也正危害人
们的健康，还有那熬不完的夜，让
我们的颈椎真是越来越差了，中
老年人、睡眠不佳者、长期坐姿不
当者都是颈椎病多发群体。

很多人的印象里，颈椎病最
典型的表现就是“脖子疼”，事实
上，因为颈椎的结构非常复杂，
导致疾病的症状多种多样，很多
看似和颈椎病无关的症状，也可
能是颈椎病所致，今天我们就来
向大家介绍一下颈椎病中那些
你可能不知道的奇怪症状。

颈椎病的症状有哪些

1.颈椎间盘突出好发于40~
50 岁人群，突出部位以 C5-6、

C4-5节段居多。
2.早期，颈椎间盘退行性变

时，多无明显症状，有时仅仅感
觉到有颈部肌肉酸痛，但外力作
用时常会明显诱发出肩颈痛或
上肢的疼痛以及肢体的麻木、酸
胀甚至活动受限。

3.当髓核突出，压迫神经根
时，会出现颈痛、肩痛的症状，偶
尔向上肢放射，疼痛往往较重，
长期压迫者会以手臂麻木为主。

4. 当髓核突出，压迫脊髓
时，会出现四肢不同程度的感
觉、运动障碍，脚踩棉花的感觉，
有时甚至会有大小便功能障碍，
出现此类症状时，应立刻就医，
决定后续治疗方案。

如何预防颈椎病

不低头时，脖子只需要承担
头部的压力，大约 4.5～5 公斤，
是比较轻松的。

可当你低头 15 度，颈椎就
要承受 12 公斤的压力；当低头
30度时，脖子承受的压力瞬间增
加到18公斤；低头45度时，增加
到22.5公斤，当低头60度时，脖

子需承担的压力有 27 公斤，这
相当于脖子上一直坐着5只5～
6公斤的狗！

当你出现肩颈部酸痛的时
候，其实是你的身体在给你发出
的预警信号，告诉你该让你的颈
椎休息一下了，在日常生活中，
我们可以注意以下几点来保护
颈椎：

1.避免颈部着凉，颈部受寒
冷刺激会使肌肉血管痉挛，加重
颈部板滞疼痛。在秋冬季节，最
好穿高领衣服，天气稍热，夜间
睡眠时应注意防止颈肩部受凉，
炎热季节，空调温度也不能太
低。

2. 要避免长时间的低头伏
案，长时间地看书、写字、玩手
机、看电脑。长时间保持颈椎一
个姿势会导致颈部肌肉的疲劳，
进一步引起肌肉的劳损，长时间
的劳损会引起颈椎间盘的退变，
导致颈椎病。

3.恰当地使用枕头，枕头的
高低软硬对颈椎有直接影响，最
佳的枕头应该是能支撑颈椎的
生理曲线，并保持颈椎的平直。

如果枕头不
合适，会造成
落枕，反复落
枕往往是颈
椎病的先兆，
要及时诊治。

4. 坐车或开车的时候要避
免汽车急刹车，防止引起颈椎的
挥鞭损伤。

5.在日常生活中，要进行颈
部肌肉的锻炼，进行颈椎前屈后
伸、左右侧屈、左右旋转，这些动
作可以减轻颈部肌肉的疲劳。

颈椎间盘突出症如何治疗

大部分颈椎间盘突出症的
患者，无明显症状，应避免剧烈
活动，适量锻炼，改变不良的生
活习惯。在临床上有很多颈椎
间盘突出患者，为缓解上肢麻木
症状而进行药物、针灸、按摩治
疗，这些方法虽能暂时性缓解颈
部疼痛感，但却不能从根部解决
神经受压问题。大多数颈椎间
盘突出症患者（75%~90%）可通
过非手术治疗缓解症状。对确
定有脊髓或脊髓神经根压迫症
状，原则上采用手术治疗。

现代生活节奏快，颈椎间盘
突出的患者越来越多，专家呼吁
大家要爱护身体，对自己的颈椎
健康问题要做到早发现、早干
预、出现症状要尽早就医，将不
良体态引发的一系列健康问题
抑制在萌芽阶段。

［作者：蔡品云 复旦大学附
属华山医院福建医院 福建医科
大学附属第一医院（滨海院区）
骨科与手外科一区 主管护师］

糖友们如何正确剪脚指甲

正脊护椎 您的颈椎还好吗


