
张富明说，在临床表现上，不少糖尿病
患者就有心脑血管疾病。高血糖可能带来
高血压和高血脂，再加上肥胖、胰岛素的不
敏感等因素的共同作用，进一步提升心脑
血管疾病的发生。张富明介绍，糖尿病合
并心血管疾病主要包括冠状动脉心脏病
变、糖尿病心肌病变、心血管自主神经病变
等。

与没有糖尿病的心脑血管患者相比，
糖尿病患者发生心脑血管疾病时，常常表
现得不明显、不典型，容易被忽视。同时，
对疼痛不敏感，比较难以发觉冠心病。张
富明说，冠心病是由于给心脏供血的血管
受阻引发的心脏病。轻者出现胸口绞痛、
胸闷气短，严重的会出现心肌缺血，甚至坏

死，可导致死亡。通常情况下，发生心梗
时，常表现为持续的剧烈胸口绞痛。然而，
糖尿病一旦合并神经病变后，对疼痛不敏
感，难以察觉身体发出的疼痛信号。即便
发生心梗时，也只表现出恶心、腹胀腹痛、
呼吸困难等症状，这就很容易延误治疗时
机，症状类似低血糖的脑梗死，易被忽视。

张富明介绍，脑组织缺血坏死引起的
脑梗死，轻者表现为头晕、乏力，这与低血
糖的症状很像，若误将此当做低血糖，也很
容易延误病情。因此，对于糖尿病患者来
说，一定要警惕心脑血管疾病。

张富明提醒，出现下面的情形之一，就
需要到医院检查，排查心血管疾病：胸闷气
短、胸痛、不明原因的肚子痛、牙痛、喉咙不

舒服；持续头晕、乏力甚至瘫痪，此时血糖
高于 3.9 mmol/L；走路不稳，身体有倒向
一侧的感觉；一侧身体持续麻木；突然说不
清楚话；不明原因的头痛。

关于积极控制心血管病危险因素的事
宜，张富明提醒，针对糖尿病合并心血管疾
病患者，应遵循综合管理原则，主要包括生
活方式干预、降糖、降压、调脂和控制尿酸。

生活方式干预: 致病诱因如情绪波动、
熬夜、暴饮暴食、不爱运动。因此，需要注
重均衡饮食、坚持运动、保证充足的睡眠，
还要关注体重、血压、血脂等健康指标。尤
其是糖尿病前期人群，可以通过早期干预，
延缓糖尿病的发病时间，明显降低糖尿病
高危人群心脑血管疾病的发病风险。控制
血糖：降糖目标因病人、病情而异，年龄越
轻，越要严格达标。一般血糖控制目标是
空腹血糖 ＜ 7.0 毫摩尔/升，餐后 2 小时
血糖 ＜10.0 毫摩尔/升。年纪大的糖尿病
人可以适当放宽。控制血压和血脂：在关
注血糖的同时，还要关注血压和血脂，高血
压和高脂血症也是心血管病的罪魁祸首。
特别是血脂，即便没有冠心病，大于 40 岁
的糖尿病患者，坏胆固醇（低密度脂蛋白胆
固 醇）也 应 控 制 在 2.6mmo 毫 摩 尔/升 以
下。控制血尿酸：血尿酸升高的糖尿病患
者应避免过多动物内脏、酒精、海鲜的摄
入。必要时使用降尿酸药物，最好把血尿
酸控制在 360微摩尔/升以下。

科学佩戴口罩
科学佩戴口罩是预防呼吸

道 疾 病 的 重 要 措 施 。 春 节 期
间，前往人群密集的公共场所，
如商场、车站、机场等地时，务
必佩戴口罩。特别是老年人、
儿童、慢性病患者及孕妇等易
感人群，更应重视佩戴口罩的
保护作用。在选择口罩时，应
根 据 实 际 情 况 选 择 合 适 的 类
型。对于一般人群，建议佩戴
一 次 性 医 用 口 罩 或 医 用 外 科
口罩；对于呼吸道传染病患者
或 症 状 者 ，建 议 佩 戴 N95、
KN95 等 颗 粒 物 防 护 口 罩（无
呼吸阀）或医用防护口罩。儿
童 患 者 或 症 状 者 应 选 用 儿 童
专用口罩。需要注意的是，佩
戴多个口罩并不能增加防护效
果，反而会增加呼吸阻力，破坏
口罩的密合性。因此，应避免
佩戴多层口罩。

注意个人卫生
个人卫生是预防呼吸道疾

病的关键。春节期间，人们频
繁接触各种物品，双手容易沾
染病原体。要养成勤洗手的习
惯，特别是在接触了公共场所
以及咳嗽或打喷嚏后要及时洗

手。使用肥皂和清水搓洗双手
至少 20 秒，可有效减少感染风
险。此外，还应避免双手触摸
眼睛、鼻和口。咳嗽或打喷嚏
时，应用纸巾或手肘遮住口鼻，
防止飞沫传播。

保持室内通风
保持室内空气清新是有效

预防呼吸道疾病的重要方法。
春节期间，人们常在家中聚会，
室内人员密集，空气流通不畅，
易导致病原体滋生。应坚持开
窗通风，每天至少通风 2~3 次，
每次不少于 30 分钟。在通风
时，应注意保暖，避免因室内外
温差过大而引发感冒。特别是
老年人、儿童等易感人群，更应
注意保暖措施。

合理膳食与作息
合理膳食和作息对于增强

免疫力、预防呼吸道疾病具有
重要意义。春节期间，人们往
往饮食丰富，但应注意营养均
衡 ，适 量 摄 入 优 质 蛋 白 质 、蔬
菜 和 水 果 。 每 天 摄 食 的 蔬 菜
量 应 达 到 300~500 克 ，水 果 量
应 达 到 200~350 克 。 同 时 ，应
保持规律作息，保证充足的睡
眠。过度劳累会降低免疫力，

增加感染风险。因此，应合理
安排时间，避免过度劳累。

积极接种疫苗
接 种 疫 苗 是 预 防 呼 吸 道

疾 病 最 经 济 有 效 的 手 段 之
一 。 老 年 人 、有 基 础 疾 病 人
群、婴幼儿以及感染高风险人
群应积极接种疫苗。流感、肺
炎球菌感染等都有相应类型的
疫苗可供接种。疫苗接种后，
人体会产生一定的抗体，从而
有效减少感染和发病，减轻疾
病的严重程度。因此，建议在
流感高发季节前，及时接种流
感疫苗。

春节期间呼吸道疾病急性
上呼吸道感染（如普通感冒、流
行性感冒）、急性支气管炎、肺
炎、哮喘急性发作、气胸、急性
肺栓塞以及呼吸性碱中毒等，
都有可能导致呼吸困难、窒息、
胸痛、咳嗽、咳痰、发热等症状，
严重时甚至危及生命。是春节
期间可能发生的严重意外情况
之一。所以要保持冷静：遇到
呼吸道急症患者时，应保持冷
静，避免恐慌加剧症状；畅通气
道：检查并清除患者口鼻腔内
的异物、血块、呕吐物等，防止

气道阻塞，若患者意识清醒，可
尝试调整姿势，如头侧偏、托起
下颌角等，以缓解舌下坠造成
的气道梗阻；迅速吸氧：当患者
出现呼吸困难时，应尽快给予
吸氧处理，通过鼻导管或面罩
吸氧，可以有效提高血液中的
氧气含量，缓解缺氧症状；及时
拨打急救电话：如果呼吸困难
症状持续不缓解或加重、甚至
窒息，应立即拨打急救电话，告
知医生患者的症状和情况，在
等待救援的过程中，可继续按
照上述方法进行自我急救，并
尽量保持平静，减少身体对氧
气 的 需 求 。 真 正 的 窒 息 发 生
时 ，患 者 不 会 有 强 烈 的 咳 嗽 ，
不能说话或呼吸，脸色会在短
时 间 内 变 成 红 色 或 青 紫 色 。
在等待救护车的过程中，可以
采取以下急救措施：让患者身
体前倾，用手掌用力拍患者后
背两肩中间的位置。如果不奏
效，需要站在患者身后，用拳头
抵住患者的腹背部，用另一只
手握住那个拳头，上下用力推
进推出五次，帮助患者呼吸。如
窒息发生后，应立即采取急救
措施，切勿延误病况。
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糖尿病 控糖护心不容忽视

“高血糖易诱发心脑

血管疾病。”大同新和医

院综合内科主任张富明

提醒。正常情况下，体内

的血管好比四通八达的

马路，然而，在高血糖情

况下，血管内皮细胞损

伤，胆固醇很容易沉积在

血管内皮下形成动脉粥

样斑块，这样糖尿病患者

的血管如同一条小巷，道

路很窄，容易发生堵车。

这正是糖尿病患者心脑

血管疾病高发的原因。

更危险的是，如果斑块破

裂，可能进一步形成血

栓，加重心脏和大脑缺

血，进而发生严重的心脑

血管事件，如心肌梗死、

脑梗死等。
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春节临近，也正值

气候寒冷干燥呼吸道

疾病的高发季。在春

运期间人口流动大，车

站、机场等公共场所人

员密集，潜在的呼吸道

健 康 风 险 也 随 之 加

大。如何预防呼吸道

疾 病 ，让 大 家 快 乐 过

大年？本刊特邀大同

守佳消化病医院呼吸

科主任、知名呼吸专家

乔铭，从预防、急救等

多个方面，详细介绍一

下春节期间如何科学

应对呼吸道疾病。


