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糖友低血糖怎么办
对于糖尿病患者来说，高血

糖令人焦虑，低血糖也会增加并
发症的风险。

非糖尿病病人低血糖的诊断
标准为血糖＜2.8毫摩尔/升，而
糖尿病病人是血糖≤3.9毫摩尔/
升。

低血糖症状主要表现在两个
方面，一是交感神经兴奋症状，
如肌肉颤抖、心悸、出冷汗、饥
饿感、软弱无力、紧张、焦虑、
面色苍白、心律加快、四肢冰
冷。二是中枢神经症状，初期为
精神不集中、思维和语言迟钝、
头晕、嗜睡、视物不清、步态不
稳，后有幻觉、躁动、易怒、性
格改变、认知障碍，严重时发生
抽搐、昏迷。

糖友们控糖过程中如果出现
了低血糖的症状，一定要重视并

掌握紧急处理方法，要记住“两
个 15”原则：进食 15克含糖食
物，安静休息，等待15分钟，复
测血糖。

常见的15克含糖类食物有：
4片苏打饼干；一片面包 （30
克）；小碗燕麦粥 （150克）；一
个苹果 （120克）；12~15颗葡萄
（85克）；一个橙子（165克）。

能快速升糖的15克含糖类食
物有 4片葡萄糖片、半杯橘子
汁、3/4杯苏打水、2~4块方糖、
4勺白糖、150毫升可乐、3~5颗
硬糖。

如果服用 α-糖苷酶抑制剂
（阿卡波糖或伏格列波糖），应直
接进食15克葡萄糖粉。

需要提醒的是，15分钟后低
血糖仍未得到纠正，可多次循环
前面“两个15”原则（吃15克含

糖食物，等 15分钟监测血糖），
直到血糖＞3.9毫摩尔/升。如果
持续低血糖并出现意识模糊、昏
迷，及时送往医院就医。

如果发生低血糖的时间离下
一顿饭还有1个小时以上，就再
吃含15克碳水化合物，如一片面
包、4块饼干等，以避免再次发
生低血糖。

另外，如果糖尿病患者发生
了低血糖，建议对此次发生低血
糖的原因进行分析，需要记录一
下发生低血糖之前的运动量、胃
纳及降糖药物情况，低血糖发生
时的症状，以便下次就诊时可告
知医生。要避免低血糖的发生，
平时除了要定期进行自我监测血
糖之外，外出时要记得随身携带
糖尿病急救卡和一些升糖的食
物，以便应急。

广东省佛山市中医院内分泌科 刘金凤

手脚麻木
这样可以缓解

北京世纪坛医院
乳腺外科 付莹莹

乳腺癌化疗后手脚麻木是一
个常见问题，这种症状被称为化
疗致周围神经病变。一旦发生周
围神经病变，必须立即采取这些
措施，如果对神经病变不予治
疗，它可能成为一个长期问题，
长期的损伤是没法得到改善的。

做好症状管理 定期进行手
脚局部的锻炼和运动，需要长期
坚持，减轻症状对运动系统的负
面影响，减轻不适的感觉症状。

补充维生素 B1 维生素 B1含
量高的食物，如胚粉、大麦、青
稞、小米等杂粮，大豆等豆类，
白菜、芹菜、莴笋等蔬菜和坚果
等，有助于改善神经病变。

改变体位动作要缓 坐或躺
下后要慢慢起床，特别是感到头
晕的时候。

避免摔倒 保持家里所有房
间，走廊和楼梯充分照明，以免
摸黑摔倒。起夜时要使用夜灯或
手电筒，建议在楼梯两侧安装扶
手，在淋浴或浴缸里安装把手。
在浴缸里放置防滑垫。确保淋浴
或洗澡水的温度低于45℃。

保护好双手 烹饪时使用锅
垫，洗盘子的时候使用橡胶手
套。在做清洁、户外工作或修理
东西时戴手套以保护双手。

肌肉关节痛
每周150分钟运动

湖北省肿瘤医院药学部 杜 迪

肌肉关节痛是乳腺癌内分泌
治疗的副作用之一，部分患者可
能会发生关节痛、肌痛、关节
炎、肌腱炎等症状，如出现上述
情况，需及时告知医师并考虑调
整治疗方案，换用其他内分泌治
疗药物后症状可能会缓解，如不
调整方案可以考虑使用度洛西
汀，可以从缓解疼痛、潮热等多
方面改善患者生活质量，但度洛
西汀可能会引起疲劳、恶心、口
干和头痛等，应在医师或药师指
导下使用。

体育锻炼同样可以改善肌肉
关节痛，每周150分钟有氧+两次
力量训练可以明显改善疼痛的严
重程度和对生活的影响，此外，
北欧式健走、步行、水上运动等
也有一定的积极作用。

针灸治疗是控制骨骼肌肉症
状的有效手段，每周一次连续六
周针灸可改善一般性疼痛，但严
重疼痛针灸的缓解作用有限。

稳定血压
常按头脚两穴

北京中医药大学东方医院
脑病二科主任医师 金香兰

高血压患者除了药物治疗，
对特定穴位、经络进行按揉刺
激，可达到平肝潜阳，调和气
血，稳定血压的作用。

头部按摩 可以将两手的虎
口分开，放在耳上发际，食指在
前，拇指在后，由耳上发际推向
头顶，两虎口在头顶上会合时将
发上提，稍微用力反复推发 10
次。此种方法可以按摩百会穴及
头两侧的三焦经和胆经，缓解头
痛眩晕。

足底按摩 坐于床上，用两
手拇指指腹自涌泉穴推至足跟，
出现局部热感后再终止操作，每
日1~2次。另外常掐后脚跟的大
筋以及其两旁的太溪和昆仑穴，
可以起到辅助降压的效果。

要想及时发现消化道癌，可
以先排查一下自己是否属于消化
道癌的高危人群，符合以下第1
项和2~6项中任一项者应列为消
化道癌的高发人群：

一是年龄超过40岁；二是来
自消化道肿瘤的高发地区；三是
有消化道症状（腹胀、腹痛、恶
心、呕吐、吞咽困难、黑便、血

便等）；四是有消化道肿瘤家族
史；五是患有消化道癌前疾病或
癌前病变者（食管黏膜白斑、慢
性萎缩性胃炎、慢性胃溃疡、结
肠多发性腺瘤性息肉、上皮内瘤
变等）；六是具有消化道癌的其
他高危因素 （吸烟、重度饮酒、
头颈部或呼吸道鳞癌、长期食用
高盐、腌制饮食等）。

消化内镜检查是消化道肿瘤
检查的金标准。特别是高危人群
应及时去有丰富早癌诊治经验的
医疗机构行消化道内镜检查，可
显著提高消化道早癌的检出率。

内镜下的微创治疗具有创伤
小、恢复快、费用低的特点，可
以显著提高患者的生存质量和生
存期。

近日，广东深圳市第三人民医院（南方科技大学第二附属医院）
为一位39岁的糖尿病男子成功进行胰岛移植。

深圳市三医院肾移植科主任付迎欣表示，有10%~20%的肾移植患
者术后会新发糖尿病，胰岛功能减退。胰岛移植，又名胰岛细胞移
植，是治愈糖尿病的两种方法之一。这是一种微创技术，是将从供体
胰腺内分离提纯出的液体经门静脉穿刺注射进患者的肝窦，达到治疗
目的。图为深圳市三医院肾移植科团队在为患者进行胰岛移植。

颜 畅文/图

■专家提醒

自查是不是消化道癌高危人群
武汉协和医院消化内科 蔺 蓉

■抗癌路上


