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糖尿病足是糖尿病患者常
见的并发症之一，严重影响患者
的生活质量，甚至危及生命。糖
尿病足可防可治，有效地识别、
预防与管理糖尿病足非常重要。

糖尿病足的危险信号
1.病程超过10年，长期血糖

控制不良；合并高血压、高血脂
和肥胖的中老年人更应该注意。

2.合并周围血管病变，可引
起严重的下肢血管狭窄，使足部
的供血、供氧量相对减少。这类
患者的足部一旦出现伤口，往往
难以愈合。

3.合并肾病或视网膜病变，
肾病影响肾功能，导致患者体内
大量有毒物质无法及时排出，损
害人体血管，尤其是下肢血管。

4.吸烟，吸烟的患者患糖尿
病足的概率比不吸烟的糖尿病
患者高15倍。

5.足部鸡眼或老茧，不影响生
活或工作时，患者一般不会选择就
医。但这一类患者，即使伤口和溃
疡面已经完全愈合，其患糖尿病足
的概率仍可在80%以上。

6.存在足部畸形：足部畸形
主要表现为高弓足、爪状趾、锤状
趾、扁平足等，此类患者容易因鞋

袜穿着不当等造成足部损伤。
7.足溃疡病史，患者治疗依

从性、自律性以及自我检查和保
护的能力较差。

8. 老年人或不能观察自己
足部的患者，尤其是独居生活
者，这类患者平时无法及时观察
到自己足部的情况，或因神经病
变足部痛觉丧失，很难在第一时
间察觉到伤口的存在。

9.糖尿病足知识缺乏，要么
置之不理或道听途说找偏方，不
找专科医生，结果往往是误诊误
治，错过了最佳治疗时机。

糖尿病足危险信号的识别
1. 下肢异常感觉：足部麻

木、发凉，或有刺痛感，皮肤干燥
等，部分患者可能还会有虫子
爬、像踩在棉花上、总觉得穿了
袜子等异物感。

2. 下肢血管病变：下肢乏
力，皮肤颜色发生改变（青紫或
苍白）。

3.间歇性跛行：患者走一段
路程后(一般为数百米左右)，出
现单侧或双侧下肢疼痛，麻木无
力，以至跛行，但蹲下或坐下休
息片刻后，症状可以很快缓解或
消失。

糖尿病足的危害
1.溃疡形成：由于神经病变和

血液循环不良，患者可能出现足部
溃疡。这些溃疡如果没有适当的
治疗和护理，可能会感染并恶化。

2.感染：由于糖尿病足患者
的免疫系统功能受损，他们更容
易受到细菌感染。感染可能进
一步导致组织坏死和骨髓炎等
严重问题。

3.截肢：如果溃疡无法得到
有效治疗，感染蔓延或血液供应
不足，可能导致截肢。

如何预防和管理糖尿病足
预防和管理糖尿病足需要

采取综合的措施，包括：
1.控制血糖水平：保持良好

的血糖控制是预防和管理糖尿
病足的关键。遵循医生的治疗
方案，定期测量血糖并按时服用
药物是非常重要的。

2.注意脚部护理：每天检查
双脚以及脚趾之间是否有任何
创伤、溃疡、湿疹或其他异常情
况。保持足部清洁干燥，使用温
水洗脚，避免使用过热的水或刺
激性肥皂。擦干足部时要特别
注意脚趾之间的间隙，以防止细
菌滋生。定期修剪指甲，避免剪

得太短或留出尖锐的边缘，以减
少划伤或损伤的风险。

3.选择合适的鞋子：选择宽
松、柔软、透气的鞋子，避免高跟鞋
和过紧的鞋子。鞋子的前端应有
足够的空间以容纳脚部的肿胀和
变形情况。此外，穿着袜子可以减
少与鞋子的摩擦，选择透气性好、
无缝、柔软的袜子，并定期更换。

4.定期体检：定期进行脚部检
查和评估是重要的预防措施。定
期监测神经功能、血液循环和脚部
状况，并咨询医生或足部专业人
员，确保及时发现任何潜在问题。

5.避免暴露于极端温度下：
尽量避免长时间暴露在极寒或
极热的环境中，这可能导致血管
收缩或扩张，影响血液循环。

6.戒烟和限制酒精摄入。

随着生活水平的提高，我们
越来越注重身体健康，也更加注
重保养。口腔健康是身体健康
的重要组成部分，然而，很多时
候，我们都是等到口腔问题出现
时，才开始采取行动。

事实上，预防口腔疾病远比
治疗更为重要。

了解口腔疾病
常见的口腔疾病包括蛀牙、

牙周病、口腔溃疡等，这些疾病不
仅会给我们的生活带来不便，还
可能导致更严重的健康问题。因
此，我们需要认真对待口腔健康，
积极预防这些疾病的发生。

预防口腔疾病的措施
1.正确刷牙
正确刷牙是预防口腔疾病的

基本措施。我们应该选择软毛、
小头的牙刷，并使用含氟牙膏。
刷牙时，应将牙刷放在牙齿和牙
龈交界处，以45度角轻轻刷动，确
保每个牙面都能被刷到。每次刷
牙的时间应控制在2～3分钟，早
晚各一次。同时，刷牙的力度要
适中，避免损伤牙齿和牙龈。

2.使用牙线或牙缝刷
刷牙虽然可以清洁大部分

牙齿表面，但牙缝中的食物残渣

和细菌却难以清除。这时，我们
可以使用牙线或牙缝刷来辅助
清洁。牙线可以帮助我们清除
牙缝中的污渍，预防蛀牙的发
生。使用牙线时，应将其缠绕在
手指上，然后轻轻滑入牙缝中，
上下滑动以清除污渍。牙缝刷
则适合清洁较大的牙缝或牙齿
矫正器之间难以触及的地方。

3.均衡饮食
饮食与口腔健康密切相

关。过多摄入糖分和酸性食物
会破坏牙齿的釉质，增加蛀牙的
风险。因此，我们应保持均衡饮
食，减少糖分和酸性食物的摄
入，增加富含钙质和维生素的食
物的摄入，如牛奶、鸡蛋、蔬菜和
水果等。这些食物有助于强健
牙齿和保持口腔健康。

4.定期口腔检查
定期口腔检查是预防口腔

疾病的重要手段。通过口腔检
查，我们可以及时发现并处理口
腔问题，如蛀牙、牙周病等。一
般建议每年至少进行一次口腔
检查，对于存在口腔问题或高风
险人群，可能需要更频繁的检
查。口腔检查不仅可以检查牙
齿的健康状况，还可以评估口腔

的整体健康状况，提供个性化的
口腔护理建议。

关注特殊人群的口腔健康
除了普通人群，特殊人群的

口腔健康也需要特别关注。例
如，儿童、老年人、孕妇等人群的
口腔健康状况相对较为脆弱，需
要更加细心地照顾。对于儿童，
家长应帮助他们建立正确的刷牙
习惯，并定期检查口腔健康状况；
对于老年人，由于口腔组织老化、
免疫力下降等因素，容易出现口
腔问题，因此更需要定期口腔检
查和护理；对于孕妇，由于体内激
素变化等原因，口腔问题也可能
增多，需要及时就医咨询。
口腔疾病的早期识别与处理

尽管预防工作做得再好，我
们仍然可能遇到口腔疾病的问
题。因此，了解口腔疾病的早期
症状和处理方法也至关重要。

例如，蛀牙早期可能表现为牙齿
表面的小黑点或白斑，这时应及
时就医进行补牙；牙周病早期可
能表现为牙龈出血、红肿等症
状，应及时就医进行牙周治疗。
同时，对于口腔溃疡等常见疾
病，我们也应了解其发病机制和
预防方法，以便在出现问题时能
够正确处理。

口腔健康知识普及与教育
口腔健康知识的普及与教

育也是预防口腔疾病的重要一
环。我们可以通过各种途径，如
阅读相关书籍、观看视频教程、
参加口腔健康讲座等，来了解更
多关于口腔健康的知识和技
巧。同时，我们也可以将这些知
识分享给身边的人，让更多的人
了解并重视口腔健康。

（作者：黄俊新 龙岩新罗俊新
口腔门诊部 口腔科 主治医师）

有效预防糖尿病足

口腔疾病 预防胜于治疗

（作者：郑力峰 福建医科大
学附属第一医院 骨科 副主任
医师）

糖尿病足是一种严重并
发症，通过控制血糖、注意脚部
护理、选择合适的鞋子、定期体
检和遵循医生的建议，可以有
效地预防和管理糖尿病足。

预防胜于治疗。只有我们
认真对待口腔健康，积极采取
预防措施，才能有效减少口腔
疾病的发生。希望这本预防口
腔疾病的手册能为大家提供一
些帮助和指导，让我们一起拥
有健康美丽的口腔吧！


