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问： 甲状腺结节现在越来越
多， 是真的多了， 还是医疗检测
手段精细了， 被发现的多了？ 这
些结节会变成恶性的吗？

答： 甲状腺结节在临床上是
很常见的。 流行病学调查显示，
一般人群中通过触诊， 结节的检
出率为3%-7%； 借助高分辨率超
声， 结节的检出率可高达20%-
76%。 甲状腺结节中甲状腺癌的
比率为5%-15%， 可见大部分甲
状腺结节是良性的。 但是， 近年
来我国甲状腺癌的发病率呈现增
高的趋势， 尤其是在大城市的女
性中， 已经位居女性所有恶性肿
瘤的第4位。

问： 甲状腺结节和甲状腺癌
有什么关系？

答： 一些人在体检的时候发
现甲状腺结节可能就会担心， 担
心自己的结节会不会有癌变的风
险。 其实没有必要过于担心， 一
般来说我们出现甲状腺结节之
后， 可以看做我们的甲状腺部位
出现一个无关痛痒的小疙瘩， 对
身体健康并没有过多的影响， 而
且事实上大多数人都曾经出现过
甲状腺结节， 只不过由于过于微
小， 并且没有症状， 不通过详细
的检查很难判断出来。

通常来说， 我们诊断出来的
甲状腺结节一般都是良性的， 良
性的结节发生病变的几率很低，
不用过于紧张。 不过我们平时也
要注意， 当发现甲状腺结节就要
小心， 饮食注意要清淡， 避免吃
一些含碘较多的食物， 同时一些
辛辣刺激的食物也不要再吃， 不
然可能会刺激甲状腺结节生长，
甚至可能会发生病变。

问： 出现哪些表现应该警惕
甲状腺结节出现癌变？

答： 声音嘶哑， 说话比较困
难 。 生活中当我们出现声音嘶
哑， 说话比较困难的时候， 往往
会把这种情况和咽喉炎联系到一
起， 不过需要我们注意的是， 其
实甲状腺癌也会导致我们出现这
种状态， 当甲状腺部位的肿瘤生
长扩大之后， 咽喉器官和喉返神
经就可能受到压迫， 导致我们出
现声音嘶哑以及说话比较困难的
情况。 怎么区分呢？ 一般来说咽

喉炎导致的声音嘶哑， 通过药物
进行治疗后往往一到两周的时间
就会开始缓解， 而甲状腺癌导致
的声音嘶哑问题往往随着肿瘤的
扩散越来越严重， 而且药物起不
到缓解的作用。

呼吸困难，吞咽东西不容易。
当肿瘤开始增殖的时候， 就会挤
压我们的咽喉部位， 除了出现呼
吸困难的情况， 还会导致我们平
时的吞咽不容易， 这是因为癌症
导致的肿块在挤压我们的咽喉部
位组织， 从而导致我们的咽喉空
间缩小，所以出现这种情况。

问： 如何避免甲状腺结节发
生癌变？

答： 担心甲状腺结节变甲状
腺癌？ 做好这3点， 可能会降低
“病变” 风险。

保持良好情绪。 保持乐观的
情绪， 是健康的第一步， 如果你
是一个开朗的人， 相对来说， 是
很少被疾病 “青睐” 的， 相反，
如果你时刻都保持抑郁、 低落、
生气的情绪， 对于健康的影响很
大。 如果你保持坏的情绪， 很容
易导致结节发生癌变， 特别是女
性， 患上甲状腺癌的概率更高，
也是甲状腺癌容易 “青睐” 的人
群。 保持好的情绪， 在一定程度
上能够帮助你远离甲状腺癌。

定期检查 。 对于成年人来
说， 坚持每年做一次体检， 对于
了解健康状况、 预防疾病是很有
必要的事情。 对于预防甲状腺癌
来说， 可以在检查身体的时候，
做一下甲状腺超声波检查， 对于

了解甲状腺出现肿块、 包块是很
有必要的， 特别是当发现肿块超
过5cm， 伴随甲状腺淋巴结异常
肿大， 更需要引起重视。

注意饮食。 防止甲状腺结节
发生癌变， “会吃” 是一件关键
的事情。 例如， 你可以多吃点新
鲜的蔬菜水果， 例如花椰菜、 紫
甘蓝、 梨子、 苹果， 这些食物能
够有效地保护好甲状腺。 有适合
甲状腺结节患者吃的食物， 也有
不适合吃的食物。 例如咖啡、 碳
酸饮料、 臭豆腐就不适合甲状腺
结节患者食用。

问： 一年来新型冠状病毒肺
炎疫情此起彼伏、席卷全球，令人
欣慰的是我国研发的新冠疫苗显
示出良好的安全性和免疫原性，
目前已经开始免费接种， 那甲状
腺癌的患者可以打新冠疫苗吗？

答： 我国新冠疫苗为灭活疫
苗， 不良反应中未见有甲状腺相
关反应的描述。

甲状腺癌多数恶性程度较
低， 预后较好， 对于身体状况尚
佳 、 不存在免疫抑制的甲癌患
者， 可以参考普通人群禁忌和注
意事项接种新冠疫苗。 另外， 服
用 “优甲乐” 不属于新冠灭活疫
苗接种的禁忌症。

丰台区市场监管局
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喝完酒有点头痛乏力， 你一
般都怎么解决？ 闷头睡一觉、 吃
点解酒药 ， 还是选择默默忍受
……研究发现， 饮酒6周后， 我
们的大脑仍然在持续受到损害。
与滴酒未沾的人相比， 醒酒两周
后， 饮酒者大脑内神经元的电活
动仍然明显偏少， 这种影响会在
停止饮酒后持续6个星期。

【健康红绿灯】

绿灯

豆腐被誉为 “中国第一菜”，
其口感鲜嫩又极富养生效果，几
乎是很多家庭餐桌上的必备菜。
一项研究提示， 常吃豆腐等异黄
酮（一种植物性雌激素）食物对冠
心病有一定预防作用， 年轻女士
以及绝经后未补充激素的女士获
益尤其明显。研究人员指出，豆腐
的护心作用， 主要与其富含的大
豆异黄酮有关， 可以将其作为预
防冠心病的健康素食的一部分。

在各种蔬菜、 水果中， 西红
柿对减缓衰老、 增大握力效果最
佳， 能够起到保持全身肌肉力量
的作用。 常吃富含番茄红素的西
红柿， 有助降低血液中的坏胆固
醇值 ， 对保护血管有很好的效
果。 目前学术界认为， 每人每天
摄入5-10毫克番茄红素 ， 就可
获得健康益处。 在做西红柿炒蛋
时， 除了放两个大西红柿外， 再
加50-70克纯番茄酱， 这样就能
吃到15毫克以上的番茄红素。

红灯

常吃豆腐降低冠心病风险

喝醉一次伤脑六周

对男性来说，跷二郎腿时，肌
肉处于持续收缩状态， 散热减少
产热增多。 精子生长的适宜温
度一般要比正常体温低0.3℃-
0.5℃， 长时间保持这个姿势会
“热坏”精子。此外，跷二郎腿增加
会阴部的压力，影响前列腺健康。
对女性来说，跷二郎腿时，大腿内
侧紧密贴合， 会阴部周围温度升
高。 特别是在高温的夏季和梅雨
季节，有利于细菌繁殖，感染过妇
科炎症的女性更要注意。

跷二郎腿可能“偷”走生育力

□本报记者 陈曦

·广告·

春节将至， 为切实维护辖区
内节日期间的市场经营秩序和保
障食品安全， 丰台区市场监管局
太平桥街道所开展春节前市场专
项监督检查。

一是严把疫情防控关， 严格
落实各项防疫工作。 建立节日期
间疫情防控巡查机制 、 督导机
制、 应急机制， 通过日常巡查、
随机抽查 、 联合检查 、 视频随
访， 每日通报等方式进一步压实
各单位主体责任。 对出现的问题
能第一时间启动应急方案， 把疫
情控制在可控的范围内。

二是严把食品安全关， 积极
开展食品安全监督检查。 重点检
查了冷链食品三证和冷链码的公
示情况， 食品进货台账记录、 履

行索票索证情况 ， 预包装食品
保质期情况， 督促经营者增强
自身责任意识 ， 把食品安全放
在首位。

三是严把诚信经营关， 加强
计量器具监管。 主要检查市场内
的计量器具是否符合法定标准，
市场内是否存在计量作弊、 缺斤
少两等计量违法违规的行为， 提
倡经营者诚信经营、 公平交易。

四是严把守法经营关， 营造
公平放心的消费环境。 执法人员
在各市场内检查经营者是否亮证
亮照经营、 商品是否明码标价以
及是否存在哄抬物价、 商标侵权
和虚假广告等违法行为， 有效维
护节日期间的市场消费环境。

（林晨）

积极开展节前市场专项监督检查

甲状腺是人体一个特别重要的腺体，
它能够有效地调控人体的内分泌功能，对
人的身体健康起到很大的帮助。 但是很多
人由于在平时生活中不良嗜好过多， 可能
对甲状腺健康造成影响， 其中甲状腺结节
就是一种比较常见的甲状腺疾病。 今天让
我们跟随首都医科大学附属北京康复医院
肾内及内分泌科副主任医师高杰清， 一起
来了解一下如何呵护甲状腺健康。

多吃西红柿增握力护血管

之所以会出现更年期脱发，
是由于女性进入更年期， 卵巢功
能发生变化， 雌激素水平下降，
雄激素水平相对升高， 这种高雄
激素的状态会导致头发异常脱
落。 出现更年期脱发， 建议从以
下几方面入手：

首先要用平和的心态面对更
年期的到来， 告诉自己这是人生
必经的生理阶段。

保持心情愉悦， 睡眠充足，
每天适度锻炼。

注意饮食均衡 ， 多吃一些
富含铁 、 植物蛋白和维生素 E

的食物。
针对更年期雌激素水平下

降， 必要时可以在医生指导下适
量服用小剂量雌激素， 以延缓生
理上的骤变带来的副作用。

对于不愿意或者不适合服用
激素的女性， 可以在医生指导下
选择中医药进行调理， 适当服用
一些补肾养血生发的中药， 可以
减轻脱发。

早晚按摩头皮各一次： 按摩
时十指张开， 用指腹在头皮上轻
轻按摩， 一般5-10分钟即可。

（杜晶）

更年期脱发
66招应对


