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健康科普

糖尿病足 我是怎么知道的
糖尿病足的日常护理，大家

非常关心两个问题：我怎么知道

自己是否有糖尿病足？生活中

如何预防糖尿病足？

我怎么知道自己是否会发
生糖尿病足

建议到当地内分泌科或糖

尿病足病诊室做系统检查，可以

明确是否会发生糖尿病足。

具体检查项目如下：

1.重点足部体格检查

足踝部的任何生物力学异

常表现，足踝部关节活动情况；

足踝部感觉及动脉搏动；皮肤检

查包括皮温及是否存在干燥、皲

裂、变色、硬结、水泡、真菌感染、

胼胝等。

2.实验室及辅助检查

常规检查包括：空腹血糖、

餐后血糖、糖化血红蛋白、肝功

能、肾功能、电解质、血脂、血常

规 、尿 常 规 、尿 白 蛋 白/肌 酐 比

值、C 反应蛋白及红细胞沉降率

等，心电图，步态及足底压力检

查。

糖尿病周围神经病变筛查：

10g 尼龙单丝检查对糖尿病足的

预测效率几乎达到 100％可能的

情况下，还可以检查温度、振动、

针刺觉。

糖尿病下肢动脉病变筛查：

触摸足背动脉和内踝胫骨后动

脉。

生活中6个方法帮你预防糖
尿病足

1.控制血糖、血压和血脂：在

遵医嘱用药的基础上，每餐不要

吃得太饱，规律运动，减少血糖

波动，使血糖平稳达标。控制血

糖的同时也要控制好自己的血

压和血脂，因为血压和血脂异常

也会加重周围动脉病变。对于

年龄大于 50岁的糖尿病患者，尤

其是合并有多重心血管危险因

素者，在没有禁忌证的情况下应

该口服阿司匹林以预防或延缓

糖尿病足的发生。

2. 戒烟加上适度的运动：科

学研究表明，吸烟会增加糖尿病

足溃疡发生和复发的风险。戒

烟，什么时间都不晚。如果自己

不能戒掉，可以到戒烟门诊咨

询，必要时加用药物帮助戒烟。

适度的运动对于改善糖尿病患

者的血液循环和神经功能具有

积极作用。运动可以增加胰岛

素敏感性，有助于控制血糖水

平，减轻体重以及改善循环。运

动可以选择散步、慢跑、游泳、打

太极、八段锦等。运动强度以患

者耐受能力为准，需要坚持循序

渐进的原则，不能过度运动，以

免对患者造成意外损害。

3.积极治疗脚部异常

真菌感染：如果有足癣，一

定要到皮肤科积极治疗。因为

会导致足部破溃，增加糖尿病足

的发生风险。

胼胝：如果脚底有胼胝，应

立即请经过专业培训的医护人

员进行修剪，每 2~3 周修剪 1 次，

修剪后使用减压鞋具进行减压

治疗。不要自行处理，因为处理

不当会增加糖尿病足的发生风

险。

鸡眼：如果有鸡眼，虽然不

影响工作和生活，但对于下肢血

流较差的 2 型糖尿病患者，应到

足部专科门诊处理足部问题，以

免自己不规范处理引发糖尿病

足。

嵌甲：应请经过专业培训的

医护人员进行治疗，不宜到公共

浴室或修脚处修理嵌甲。

4.正确洗脚

糖尿病患者洗脚时动作轻

柔，水温不超过 37℃，洗完脚后

选择柔软、吸水性好的浅色毛巾

轻轻彻底擦干，并检查毛巾是否

干净。

5.每天检查足部

糖尿病患者每天都要仔细

观察足部皮肤，有无红肿、有无

出血，一旦出现异常情况，必须

到医院接受专科处理。

6.选择正确的鞋袜

适合糖尿病患者的鞋子：鞋

子应该有足够的空间：深度、长

度和宽度以适应脚趾的与足周

边的需要；鞋子穿妥，固定好鞋

带或尼龙粘襻；鞋子足跟部高度

应该小于 5 厘米；鞋子的衬里应

该是光滑无缝 ；如果穿新的鞋

子，不要长时间穿着。

适合糖尿病患者的袜子：无

接缝、透气、无压迫性的跟帮，白

色或浅色的棉袜更佳。每次穿

鞋子和袜子前，均需要先将手伸

进去检查。

（作者：刘林华 福州大学附
属福建省立医院 内分泌科 副
主任医师）

脖子上摸到很多小疙瘩，这

可能是颈部的浅表淋巴结出现

了异常。淋巴结是人体免疫系

统的重要组成部分，它们分布在

全身各处，主要负责过滤淋巴液

中的异物、产生免疫细胞，并参

与免疫反应。正常情况下，人体

大约有 450 个淋巴结，而头部和

颈部区域就分布着其中的 60~70

个。由于颈部皮下组织相对薄

弱，淋巴结在体积增大时容易被

触摸到。

淋巴结的体积增大可能由

多种因素引起，其中最常见的是

感染和肿瘤。感染，如细菌、病

毒、真菌或原虫等微生物侵入人

体后，会引发免疫反应，导致淋

巴结出现充血、水肿，并伴随淋

巴细胞的增生，这种现象称为炎

症性肿大。炎症性肿大的淋巴

结通常会伴随疼痛或发热等症

状，这是因为身体在与病原体作

斗争，试图清除感染。

另一方面，肿瘤也可能引起

淋巴结的体积增大，这种情况称

为肿瘤性肿大。肿瘤性肿大可

能是由于淋巴组织本身的肿瘤，

如淋巴瘤，或者是其他部位肿瘤

的淋巴结转移，例如头颈部的鼻

咽癌、甲状腺癌等。与炎症性肿

大不同，肿瘤性肿大的淋巴结可

能仅表现为体积增大，而没有疼

痛症状。这种情况下，淋巴结内

的肿瘤细胞在其内大量增殖，同

时伴随淋巴结本身的间质细胞

与淋巴细胞增殖而造成。

除了感染和肿瘤，还有其他

因素可能导致淋巴结体积增大。

例如，化学因素的暴露、人体自身

免疫反应异常增强，或是一些特

殊类型的组织细胞增生病变（如

朗格汉斯组织细胞增生症）等，都

可能引起淋巴结的异常。

当发现颈部淋巴结异常增

大时，及时就医是至关重要的。

在就医时，应详细向医生描述淋

巴结的变化情况，包括其大小、

硬度、是否移动、是否伴有疼痛

或其他症状。医生可能会建议

进行超声检查和血液检查，以帮

助判断淋巴结增大的原因。

超声检查是一种无创的诊

断手段，可以显示淋巴结的大

小、形状和内部结构，有助于区

分良性和恶性肿大。血液检查

可以检测身体中的炎症标志物

和肿瘤标志物，为诊断提供更多

信息。在某些情况下，医生可能

还会建议进行淋巴结活检，即取

出部分或全部淋巴结进行病理

学检查，以确诊淋巴结的性质。

在治疗方面，根据淋巴结增大

的原因，医生会制定相应的治疗方

案。如果是由于感染引起的，可能

需要使用抗生素或抗病毒药物；如

果是肿瘤引起的，可能需要手术、

放疗或化疗等综合治疗。在治疗

过程中，患者应遵循医嘱，定期复

查，以监测病情的变化。

颈部淋巴结的异常增大不

应被忽视。及时就医、准确诊断

和 合 理 治 疗 是 保 障 健 康 的 关

键。同时，保持良好的生活习

惯，加强身体锻炼，提高免疫力，

也是预防淋巴结疾病的重要措

施。通过综合管理，我们可以更

好地保护我们的健康，预防和控

制淋巴结相关疾病。

了解淋巴结的生理功能和

病理变化有助于我们更好地认

识和处理淋巴结问题；淋巴结不

仅参与免疫反应，还有助于维持

身体的稳态，例如，它们可以帮

助清除血液中的异物和死亡细

胞，保持血液的清洁；淋巴结还

参与调节免疫反应，防止免疫系

统过度反应，从而避免对正常组

织的损伤。

在日常生活中，我们可以通

过一些简单的方法来维护淋巴

结的健康。

首先，保持良好的个人卫生

习惯，如勤洗手，可以减少病原

体的侵入，降低感染的风险。

其次，均衡饮食，摄入足够

的营养，特别是富含维生素和矿

物质的食物，可以增强免疫系统

的功能。

此外，适量的体育锻炼可以

提高身体的抗病能力，促进血液

循环，有助于淋巴结的正常工

作。（作者：叶小剑 福建医科大
学附属第一医院 超声医学科
副主任医师）

脖子上的小疙瘩


