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流行病学数据显示，心脏病患者中有70%~80%

合并糖尿病或者糖代谢异常，糖尿病患者中有30%~

40%甚至50%合并肾脏问题。如果糖尿病程越长，

整体病情控制得越不好，后续心脏和肾脏的并发症

就越多，其中还可能伴发高血压。可见，“糖”“心”

“肾”和血管的联系千丝万缕，合并症的比例非常高。

糖尿病干预的关口需前移，金玮教授强调定期

体检对于个人健康的重要性。参加常规体检的成

年人一旦发现血糖偏高或者尿常规检测有微量蛋

白尿，就要对自己开展健康评估，及时到内分泌科

门诊就诊。如果确诊为糖尿病，首先要对身体进行

整体评估，其中包括心脏的评估，进行心电图检

查。有些糖尿病患者在确诊前就已合并动脉粥样

硬化、冠心病，心电图检查在一定程度上可以提示

病情状况。另一项检查是心脏超声，每年至少做一

次，了解心脏的大小、结构。糖尿病伴发动脉粥样

硬化的风险很高，需要引起患者格外重视。现已明

确，糖尿病是冠心病的等危症，也就是得了糖尿病，

基本上十年后会得冠心病。但是冠状动脉粥样硬

化的早期无症状，有些进展期也可能无不适反应，

同时患者肥胖、抽烟、有糖尿病、冠心病家族史，建

议择期做一次冠脉CTA进行排查，还可以做一次

24小时动态心电图，了解有无缺血的征象或者心

律失常。完善各项心脏相关的检查是为了有利于

后续的治疗干预或者治疗方案的跟进。给自己建

立一份完备的健康档案，每个人是自己健康的第一

责任人。金玮教授强调，如果体检出来有问题，需

要深入排查，如果已经得了糖尿病、肾脏病，一定要

对心血管风险进行评估。

糖尿病十年，得冠心病风险陡增，如何打破这

一疾病转归？金玮教授指出，这取决于患者的用药

依从性和生活方式。有些患者依从性比较差，服药

吃吃停停，很多改善预后的药物短期内看不到效

果，患者便自行停药，造成的后果是病情迅速进展，

治疗愈发棘手，可选药物受限，严重的心血管事件

提前发生。还有些患者的生活方式不良，糖尿病合

并症多，抽烟、酗酒、肥胖、嗜食快餐、久坐不动，也

是影响疾病转归的重要因素。

心衰是糖尿病患者的主要不良心血管结局。

糖尿病合并心衰时，患者的心血管结局恶化、住院

和心衰进展风险增加。尽管糖尿病治疗策略取得

了一定进展，但糖尿病引起心衰的可能性仍较大。

在糖尿病疾病管理中，预防和治疗心血管疾病和心

衰仍然是挑战。金玮教授指出，有效的病情评估是

治疗糖尿病合并心血管疾病的基础。医生根据患

者心脏、肾脏、血管靶器官的受损程度选择综合治

疗方案，为患者降糖的同时，强调靶器官的保护，把

心脏、肾脏周围的血管保护好。糖尿病及合并症的

疾病管理是长期的综合管理，治疗规划要长远考

虑，确保未来十几年乃至几十年的生活质量。

创新药物和器械的研发从未停止脚步，全新药

物机制、副作用小的药物越来越多，治疗体系和策

略发生了翻天覆地的变化。金玮教授鼓励广大患

者，哪怕得了“糖”“心”“肾”等多脏器慢性疾病，还

是要树立信心，控制好病情，延缓并发症发生，享有

良好的生活质量。 魏立

腰是人体最灵活的部位之一，

别看腰身虽短小，承上启下的作用

一个都不少，但是灵活的背后，腰

部承担了许多额外的困扰。临床

上不少患者因为腰痛到医院就诊，

这时候医生需要根据症状、体格检

查、CT、磁共振检查等明确原因，

对症处理，为患者提供个体化的治

疗方案。

频频腰痛为哪般
70岁的王女士和18岁的小周

在同一天来到康复医学科就诊。

王女士一周前搬重物时闪了腰，随

后出现了左侧大腿后方的抽痛，打

喷嚏的时候特别明显，并伴有走路

困难、脚底麻木，严重影响了日常

生活；而年轻的小周正备战考试，

几个月前就出现了腰痛，但因学业

繁重没有重视，这几天突然加重，

不得不到医院就诊。根据两人的

症状和磁共振结果，医生都给他们

打上了腰椎间盘突出症的诊断。

因此，出现腰痛不用慌，早去

医院找原因。

腰突症从何而来
人体椎间盘像一个溏心蛋，一

旦“蛋白”破裂，流动的“蛋黄”就挤

入椎管，可能引起不同程度的腰

痛、下肢麻木无力等表现。年龄增

长伴随的椎间盘老化是椎间盘突

出的主要原因之一。但是，随着生活节奏加

快，腰椎间盘突出症抛掉了“老年病”的帽子，

不少年轻人纷纷“中枪”。

根据椎间盘突出程度不同，可以分成退

变、膨出、突出、脱出型，类型不同，治疗手段

也有较大差别。症状比较轻的腰椎间盘突出

症患者，需要劳逸结合，纠正错误姿势，减轻

腰部肌肉的紧张程度。疼痛明显的时候，卧

床休息是最好的治疗，起床下地活动、佩戴

腰托也能减轻椎体之间的压力，减轻腰和腿

部的疼痛、麻木感。对于疼痛、下肢无力等

症状，康复治疗是不可或缺的一环，物理因

子止痛、牵引减压、手法加强腰背部薄弱肌

的肌力等康复手段，配合使用止痛药、肌松

药等药物，能够加速症状的改善。

而对于严重影响行走和生活的患者，手

术或许得早早提上日程。手术之后，仍然需

要康复的配合，让患者尽早回归正常生活。

医生针对王女士和小周的情况，将他们

的类型分为突出型和膨出型，并建议王女士

尽快手术，术后的王女士终于不用因为疼痛

彻夜难眠了。同时，小周在接受康复治疗联

合药物的方案后，也能安心学习。

如何防患于未然
虽然随着年龄增长或慢性损伤，椎间盘

老化会越来越明显，但是如果能建立起正确

的运动习惯和生活方式，就能大大降低腰椎

间盘突出发生的可能。

日常生活中要避免过度劳累，不要长时

间固定一个姿势，每隔一个小时进行拉伸等

放松活动；在干家务活时挺直腰板，避免身

体倾斜、重心不稳；从地上捡东西时不要直

接弯腰，而应该先蹲下再拾起；要保持身体

和大腿、大腿和小腿90度左右夹角的坐姿，

避免“葛优躺”、跷二郎腿。此外也要注意腰

部保暖。

张键 陈英伦（复旦大学附属中山医院
康复医学科）

近期上海市新冠病毒疫情防控形势严

峻，疫情下没有旁观者，我们只有每个人日常

生活都做好“防疫三件套”和“防护五还要”，

才能有效控制疫情传播。在此，和大家分享

居家生活中的防控细节。

科学佩戴口罩：不建议佩戴有呼吸阀的
口罩。佩戴时间不宜超过4小时且不可复

用。咳嗽或打喷嚏时不应脱卸口罩。口罩一

旦潮湿必须及时更换，短时脱下时应避免内

层的污染，脱卸口罩不要碰口罩前面。

讲究个人卫生：咳嗽或打喷嚏时如未戴
口罩应用纸巾或肘部衣袖覆盖口鼻；居家打

扫、莳花弄草、逗弄宠物后，应即刻进行手卫

生，也就是洗手或用快速手消毒液消毒双手，

如无手卫生条件可用无接触方式，如纸巾等。

注意通风消杀：窗户还要尽量开，要保持
房间内的空气流通。注意快递及货物等外包

装的污染，擦拭消毒包装或处理过程中严格

手卫生，避免物传人。

避免过度防控：不建议过度防护如穿防
护服、戴面屏，不建议对衣服和居家环境进行

强消毒剂喷洒消毒，不建议无医嘱下服用预

防药物。

高晓东（复旦大学附属中山医院感染管
理科副科长、国家卫健委感染预防和控制专

家委员会委员）

刷牙，保持个

人卫生的每日必

修课。刷牙可以

清洁牙齿的内、外

和咬合面，可是在

牙缝之中，还有大

量食物残渣和细

菌，如果不及时去

除，会引起龋洞、

牙龈红肿等口腔

不适。那么，怎么

样才能彻底清洁

牙齿呢？

推荐大家使

用相应的工具每

日清洁牙缝，冲牙

器就是其中一种。

冲牙器是利用高压

水流清洁牙齿表面

的食物残渣、软垢

和菌斑，特别适合

口腔内有矫治器、

修复体、种植体等

使用牙线不便的

人群。

使用时将冲牙

器喷头对准牙龈与

牙齿交界处，将脉

冲加压后的水流喷

入牙齿邻面间隙和牙周袋内

部，清除堆积的菌斑。有效使用

冲牙器有助于维护口腔健康。

詹婧彧 李飞 张羽（上海
交通大学医学院附属第九人

民医院口腔预防科）

人际关系对我们的影响是非常大的，我

们在关系中获得意义感和价值感。新冠疫

情后，外在环境不断变化，我们的交往方式

也受到影响。疫情管控期间，我们调整了生

活和工作方式，孩子在线网课，成人居家办

公。环境变化大，交往更紧密，我们的人际

关系难免出现问题。疫情管控期间，人际关

系也需要“防疫”。

■情绪来了，让它先飞一会儿
负面情绪状态下，我们的反应常常是非

理性的，我们说的话、做的事，未必是本意。

所以情绪“上头”就如沸腾的开水，要让它冷

一冷，再做反应。最简单的方式是让自己快

速离开争执的场景，冷静后再去解决。

■减少指责，好好说话
在家庭生活中，一个问题出来，大家会

下意识地争个对错，到底是谁的责任。但往

往因为站立的角度不同，思考方式不同，没

有绝对的对错，所以要注意的是减少指责，

好好说话。

■抓大放小，适当放手
人的精力有限，不要事事都管，更不要

事事都要求很高，这样只会让自己很累，周

围的人很难忍受。学会适当放手，提高身边

人的参与度和责任感，可以让自己更轻松，

关系也更紧密。

■不要害羞，主动求助
个体的能力是有限的，当外在的资源或

我们内在的能力无法解决一个问题时，要学

会主动求助。我们很希望别人可以主动帮

我们解决问题，但现实是只有我们说出来，

别人才知道我们有需要，所以主动求助也非

常重要。

人际关系是我们非常重要的资源和支

持，尤其是疫情特殊时期，身边大多是我们

非常在乎的人。愿我们都拥有高质量的人

际关系，携手共进，共克时艰。

孙霞（上海交通大学医学院附属仁济医
院心理医学科心理治疗师） 图 TP
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人际关系也要“防疫”

居家生活中的防控细节

疫居

降血糖不难，难点在于降糖的同时保
护心脑肾等重要靶器官的功能，减缓并发
症的发生。医患双方协力智慧降糖，以整
体观的理念真正控制糖尿病。上海交通大
学医学院附属瑞金医院心内科主任医师金
玮教授指出，“糖”“心”“肾”三者关系紧密，
糖尿病还会通过多种病理生理机制影响心
脏，导致心脏结构、代谢和功能重塑，引发
糖尿病心肌病、心力衰竭等重症。
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