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如何防止血管硬化
▲  广西壮族自治区贺州市人民医院   黄洁玉

随着现代生活水平的提高，日常饮食越

来越丰富多样，油脂与糖分无法避免，导致

糖尿病患者逐渐增多，且发病年龄有逐年下

降的趋势。糖尿病患者需要长期服药或者注

射胰岛素，让血糖维持在一个正常的范围内，

从而保持自身健康，避免因为糖尿病带来的

种种并发症。糖尿病的多发人群为老年人，

老年人知识储备不丰富，对疾病了解较少，

不清楚日常用药时应该注意什么，可能导致

用药或生活习惯错误，无法很好地控制血糖。

临床上将糖尿病分为两类，分别是 1

型和 2 型，1 型糖尿病患者多为青少年，由

于体内胰岛相关细胞功能出现缺陷，导致胰

岛素分泌困难，需采用注射胰岛素的方式进

行血糖调控。

长期高血糖可导致体内其他器官受到损

害，如眼、肾脏等。该病一般和遗传因素或者

环境因素有关，暴饮暴食、缺乏运动的人群易

出现糖尿病，肥胖人群的发病率也比较高。糖

尿病患者常表现出多饮水、多尿、饮食增多及

消瘦症状。治疗上多采用定期服用药物及维持

良好的生活习惯进行血糖控制，若降糖药物对

患者血糖控制力下降，患者依旧表现出一定的

高血糖现象，则需要注射胰岛素进行治疗。

坚持长期且按时用药

糖尿病用药是一个长期的过程，暂时的

血糖下降不代表糖尿病痊愈，对于较为固执

的老年人，家属或者医护人员可以进行适当

劝阻，详细介绍有关糖尿病的知识，让患者

了解糖尿病的严重性，不擅自断药。如果是

记忆力不好的老年患者，可以在每日的服药

时间定上闹钟。

药物的剂量很重要

如果药物的剂量少了，就难以保持血糖

的稳定，控制血糖的效果就会变差，引发高

血糖对人体产生的危害。如果药物的剂量多

了，就会导致低血糖，患者容易头晕、恶心、

食欲不振等。所以不要认为药吃得越多越好，

或因害怕吃药对人体产生一定损伤而擅自减

少药物剂量。在服药期间一定要定时检测血

糖状态，每周进行一次测量，如果发现血糖

下降明显，或者出现不正常的升高，及时前

往医院进行药物剂量调节。

注意药物种类

降糖药的种类有很多，比如磺脲类药物，

适合发病年纪较小、体重较轻的患者；双胍

类药物最为常见，适合体型较重的糖尿病患

者。医生开的药物一定是最适合当时患者的

身体情况，所以不要认为别人说某种降糖药

物效果好，就擅自更换药物种类。如果觉得

现在服用的药物效果不明显，血糖没有下降，

或者下降的幅度很小，可以和医生沟通交流，

让医生经过判断后更换药物。

服药期间注意饮食与运动

糖尿病是患者体内缺少有效分解糖分的

胰岛素，所以血液中血糖含量升高。所以日

常饮食中少吃高糖类食物，如淀粉、糖果、

饼干等，这些甜食容易导致血糖异常升高，

影响药物的效果。服药期间注意运动，进行

适当缓慢的身体活动，根据患者的喜好，慢

跑、快走、广场舞、太极等等，适当的运动

可以降低患者体重，增强体力。

总之，若家人或自己患有糖尿病，及时

避免不良习惯，控制饮食与生活方式，定时

进行血糖检测，预防糖尿病带来的危害，恢

复正常生活水平。如果在日常生活中察觉到

身体有异常，一定要及时前往医院进行检查，

让医生做出准确判断。

肠道，作为我们身体的重要组成部分，

扮演着消化、免疫和代谢等重要角色。然而，

在这片微观的生态系统中，有时会出现一些

“恼人”的客人，其中的一位就是肠球菌。

什么是肠球菌？

肠球菌属于革兰氏阳性细菌的一种，广

泛存在于自然界中，包括人体的口腔、皮肤、

呼吸道和消化道等部位。尽管大部分肠球菌

对人体无害甚至有益，但某些类型的肠球菌

也可以引起感染和疾病。

肠球菌的作用及影响

肠球菌在人体内具有多种作用和影响，

从维护肠道健康到引发感染和疾病，都与肠

球菌的存在和活动有关。

帮助消化和营养吸收  一些肠球菌在肠

道内分解食物，有助于消化和吸收营养物质，

如蛋白质和碳水化合物。这有助于维持身体

的营养平衡。

维持肠道平衡  某些肠球菌种类可以竞

争性地占据肠道中的空间，抑制有害细菌的

生长，从而维持肠道的微生态平衡。

免疫系统支持  一些肠球菌可能在支持

免疫系统方面发挥作用，帮助抵抗病原体和

维持免疫健康。

合成维生素  一些肠球菌种类可以合成

维生素 B 和 K 等。

引发感染和疾病  在一些情况下，某些

肠球菌种类可能会引发感染和疾病。例如，

某些肠球菌可能导致喉炎、扁桃体炎、肺炎

等呼吸道感染。此外，肠球菌也可能引起尿

路感染、皮肤感染以及更严重的感染，如败

血症。

抗药性问题  部分肠球菌已经产生了抗

药性，这使得治疗感染变得更加困难。

肠球菌的临床检验

肠球菌的临床检验是为了诊断和监测与

肠球菌感染相关的疾病或健康问题。

粪便检测  粪便检测是最常用的肠球菌

检测方法之一。通过分析患者的粪便样本，

可以检测肠道中是否存在异常的肠球菌数量

或种类，以及是否存在感染。

血液检测  血液检测可以用于检测某些

肠球菌感染的相关标志物，如炎症指标和抗

体水平。

细菌培养  细菌培养是一种将患者的样

本（如粪便）放入培养基中，以促使细菌生

长并进行鉴定的方法。

分子生物学检测  这种检测方法可以检

测特定的肠球菌 DNA 或 RNA，从而准确识别

肠球菌的种类和数量。

抗生素敏感性测试  在感染确诊后，医

生可能会进行抗生素敏感性测试，以确定哪

种抗生素对感染的肠球菌有效。

预防肠球菌感染的方法

保持良好的个人卫生  勤洗手，特别是

在使用厕所后、接触动物后、接触食物前等。

注意食品的安全和卫生  避免食用未煮

熟的肉类、蛋类以及生海鲜，定期清洗水果

和蔬菜，确保食品烹饪充分。

饮用安全水源  确保饮用的水源干净卫

生，避免饮用未经消毒的水。

避免接触有害环境  避免接触可能受到

污染的环境，如污水、垃圾等。

接种疫苗  一些肠球菌感染可以通过接

种疫苗来预防，如肺炎球菌疫苗和流感疫苗。

避免近距离接触患者  如果您身边有肠

球菌感染的人，尽量避免近距离接触，特别

是在其症状明显时。

提高免疫力   保持健康的生活方式，

包括均衡饮食、适度运动、充足睡眠，有助

于提高免疫力，从而更好地抵御感染。

抗生素使用  如果您被医生开具抗生

素，务必按照医嘱用药，避免滥用抗生素导

致细菌耐药性的增加。

糖尿病患者用药需注意四个问题
▲ 哈尔滨医科大学附属第一医院  姜维 高名

临床检验中“恼人”的肠球菌
▲ 广东省化州市人民医院  黄杰
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身体有异常，一定要及时前往医院进行检查，

让医生做出准确判断。

在现代生活中，心血管疾病已成为人们

健康面临的重要挑战之一。《中国心血管健

康与疾病报告 2022》表明，我国心血管疾病

现患人数 3.3 亿，心血管疾病死亡率居各种

疾病之首。血管硬化是导致心脏病、中风等

严重问题的主要原因之一。动脉硬化很常见，

随年龄递增，不少人都会面临这个问题，但

若不加以控制，动脉硬化发展到一定程度，

血管会越来越狭窄，此时，血流通过困难，

导致供血部位的缺血，就可能产生疼痛等一

系列不良后果。然而，通过适当的护理和健

康的生活方式，可以积极预防血管硬化，维

持健康的心血管系统。

血管硬化的危险因素

血管硬化是一种严重的心血管疾病，可能

导致心脏病、中风和其他健康问题。了解和控

制危险因素对于预防血管硬化至关重要。一些

可能增加血管硬化风险的主要因素总结如下。

不良饮食习惯  尤其是高盐、高脂肪、

高胆固醇和高糖饮食，会增加血管硬化的风

险，摄入过多的饱和脂肪和反式脂肪可能导

致胆固醇升高，从而促使动脉内形成沉积物，

逐渐形成动脉粥样硬化斑块。

缺乏运动和体育锻炼  会导致肥胖、高

血压和高胆固醇，这些因素都与血管硬化的

风险密切相关。运动有助于维持健康的体重，

促进心血管系统的正常功能，同时减少动脉

内脂肪沉积。

高血压和高胆固醇  高血压和高胆固醇

是血管硬化的主要危险因素之一。长期高血

压会损伤血管壁，使其更容易受到损伤和沉

积物的累积。高胆固醇水平可以导致动脉内

脂肪沉积，从而促使动脉粥样硬化的形成。

吸烟和饮酒  吸烟不仅会损害心血管系

统，还会使血管内层受损，从而容易形成斑块。

过量饮酒也会提高血压和胆固醇水平，增加

血管硬化的风险。

高血糖和糖尿病  高血糖和糖尿病会损

害血管内皮细胞，增加动脉损伤的风险，并

促使斑块的形成。长期不受控制的高血糖状

态会进一步加剧这种风险。

预防血管硬化

血管硬化的预防是维护心血管健康的关

键。采取以下护理小贴士可以帮助您降低血

管硬化的风险。

健康饮食  采取低盐饮食和生活习惯可

以有效地降低血压和心血管风险。选择新鲜

食材，避免加工食品和咸味零食，有助于减

少盐的摄入。同时，摄入足够的膳食纤维对

降低胆固醇和维护消化系统健康有积极作用。

建议增加水果、蔬菜、全谷物和豆类的摄入

量。此外，选择健康的脂肪，如不饱和脂肪

酸，如橄榄油、鱼油等，并减少饱和脂肪和

反式脂肪的摄入，以降低胆固醇水平。总之，

保持健康的饮食习惯和生活方式有助于降低

心血管风险并促进健康长寿。

定期运动  结合有氧运动和无氧运动是

促进心血管健康的有效方法。有氧运动如慢

跑、游泳等可以增强心肺功能，提高代谢率，

帮助控制体重，而无氧运动如举重、体操等

则可以增强肌肉力量和耐力。每周适度锻炼

的频率目标是每周进行至少 150 min 的中等

强度有氧运动，同时加上强度适中的无氧锻

炼，降低患病风险，提高身体健康水平。

控制体重  保持适当的体重对于心血管健

康非常重要。适当的体重可以减轻心血管系统

的负担，降低高血压和高胆固醇的风险。因此，

我们应该避免暴饮暴食和过度节食，保持规律

的饮食习惯，以维持稳定的体重。这不仅有助

于身体健康，还可以提高生活质量。

戒烟和限制饮酒  烟酒对人体危害很大，

请尽早戒烟戒酒。

管理高血压、高胆固醇和糖尿病  为了有

效控制和管理心血管疾病的风险因素，我们需

要定期监测血压、胆固醇和血糖水平，并遵循

医生的建议进行调整。此外，对于患有慢性疾

病如高血压、高胆固醇或糖尿病的患者，应按

照医生的指导进行药物治疗，以帮助控制这些

风险因素。规律监测和控制是维护心血管健康

的重要措施，同时也有助于提高生活质量。

定期体检与健康监测  通过定期体检，我

们能够及早发现潜在的心血管风险因素，如高

血压、高胆固醇、高血糖等，从而有机会采取

针对性的措施来控制和管理这些因素。体检不

仅可以帮助我们了解自身的健康状况，还能够

让医生根据体检结果制定个性化的健康计划，

指导我们在饮食、运动方面做出选择。

血管硬化的预防是一项关系到每个人健康

的重要任务。通过合理的饮食、定期运动、控

制体重、戒烟限酒以及管理高血压、高胆固醇

和糖尿病等方面的努力，我们可以有效地减少

血管硬化的危险因素。让我们一同迈出坚实的

健康步伐，为自己的心血管系统建立起坚固的

保护屏障。健康，从护理每一条血管开始。


