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越焦虑越焦虑 结节长得越快结节长得越快

很多老人查出甲状腺结节后，要么过
度恐慌，整日焦虑担忧，要么毫不在意、放
任不管，两种心态都不利于身体调养。62
岁的王女士两年前体查出多发性甲状腺结
节，在医生指导下，坚持科学作息、静心调
养，结节慢慢缩小了。

情绪郁结 结节变大

王女士性格急躁，凡事爱
操心、较真，家里大小琐事都要
亲力亲为。在两年前的体检
中，她被查出双侧甲状腺多发
小结节，结节尺寸较小，性质良
性，医生告知无需手术，只需定
期复查、静心养护即可。

拿到报告单的王女士陷入
了恐慌，总觉得结节就是重病
的前兆，日夜忧心忡忡。王女
士频繁触摸脖颈，总感觉喉咙
异物感强烈、脖颈发胀。她的
作息彻底紊乱，夜晚辗转难眠、
多梦，白天精神萎靡、食欲不
振。家人耐心开导，她也难以
释怀，时常胡思乱想，情绪愈发
暴躁低落。王女士走入了养生
误区，盲目忌口，平日里不敢吃
鱼虾、蛋奶，饮食单一清淡，导
致身体免疫力持续下降。

王女士原本硬朗的身体变
得虚弱乏力，时常心慌气短、胸
闷烦躁，复查时发现甲状腺结
节略有增大，甲功指标也出现
异常。医生了解她的生活状态
后告知，甲状腺为“情绪腺体”，
老年人气血平缓、代谢偏弱，长

期焦虑、熬夜、情绪郁结，会导致
肝气不畅、气血淤堵，这是结节增
大、身体不适的核心原因。过度
紧张和错误调养，比结节本身更
伤身体。

温和调养 稳步散结

听完医生的讲解，王女士摒
弃了恐慌焦虑的心态，改掉错误
的生活习惯，开启了适配老年人
的科学散结养生模式。老年结节
养护，无需激进治疗，重在疏肝理
气、平稳代谢、静养心神，王女士
从此坚持规律起居、调节情绪、合
理饮食，循序渐进调理身体。

老年人甲状腺结节，大多是
情绪、作息、代谢失衡引发的。情
绪调养是王女士养生的重中之
重。她不再过度思虑琐事，学着
放宽心态、看淡世事，每日晨起出
门散步，在公园舒缓慢行、舒展肢
体，闲暇时养花种草、读书品茶，
陶冶性情、平复心绪。遇到烦心
事及时疏导，不憋闷、不暴躁，始
终保持平和舒畅的心态。中医认
为“肝气条达，则结节难生”，平稳
的情绪有效疏通了肝气淤堵，从
根源上遏制结节生长。

作息方面，她坚持早睡早起，

杜绝熬夜，每晚十点准时休息，
保证充足的睡眠。充足的休息
能让甲状腺机能平稳运转，有
效调节内分泌，改善老年人体
质虚弱、代谢缓慢的问题。同
时，她坚持每日温和微运动，避
开剧烈运动，以慢走、颈部轻柔
拉伸、深呼吸为主，促进全身气
血循环，疏通颈部经络，缓解脖
颈僵硬、气血淤堵的情况，助力
结节调理。

饮食上，王女士摒弃了盲
目忌口的误区，遵循清淡营养、
均衡膳食的原则。她不再过度
忌口，适量食用优质蛋白、时令
蔬果，保证身体营养供给，同时
避开辛辣刺激、油腻厚重的食
物，少盐少调味，不盲目服用偏
方补品。规律的饮食养护，让
身体代谢恢复正常，避免饮食
紊乱加重甲状腺负担。

坚持科学调养一年后，王
女士再次体检，结果令人欣喜，
甲状腺结节明显缩小，甲功指
标 恢 复 正 常 ，无 任 何 恶 变 迹
象。更可喜的是，她的精神状
态焕然一新，从前的心慌、烦
躁、失眠问题都改善了，气色红
润、体魄硬朗，整个人从容又豁
达。

体检报告出现甲状腺异
常，有的患者病急乱投医，在
网上查找偏方，随意补碘、禁
碘，或是跟着自身感受调整
药物。医生提醒，这种自行
处置的行为会给身体带来不
可逆的伤害。

甲 亢 患 者 需 要 严 格 忌
碘，更换无碘盐，远离海带、
紫菜等高碘藻类；桥本甲减
人群不用刻意补碘，正常食
用碘盐，避免长期大量吃高
碘海产品；甲功正常的良性
结节人群不必换成无碘盐，
长期缺碘反而会刺激甲状腺
增生肿大。

民间流传蒲公英、夏枯
草等食疗可以散结，但食疗
偏方无法消除实质性结节肿
块。结节的形成，病机十分
复杂，并非简单一味或者两
味药材就可以化解。一味靠
偏方调理会耽误最佳治疗时
机。

还有一些甲状腺疾病患
者，因为备孕等原因自行调
整西药剂量，这种风险更大。
专家提醒，甲减、甲亢治疗药
物以及甲状腺癌术后用药应
以化验报告单为主要依据。
怀孕、备孕的甲状腺异常患
者也应该吃药，对孕妇来说
很好，对胎儿的发育也很重
要，如果功能不足也影响胎
儿的神经发育等。

迷信偏方
得不偿失

生活中，不少人
为了方便，会随手用
茶、牛奶、果汁送服
药物，很多人听说这
样做会影响药效，这
一说法究竟是真是
假 ？ 答 案 是 真 的 。

服 药 的 送 服 液
体并非无关紧要，不
同饮品会直接影响
药物吸收、代谢，甚
至引发不良反应。

茶 叶 中 含 有 大
量鞣质、茶多酚等成
分，性质活跃，极易
与药物发生化学反
应。尤其针对铁剂、
钙剂等含金属离子
的药物，鞣质会与其
结合形成难以溶解
的沉淀物，人体无法
吸收，直接大幅降低
药物疗效。同时，这
类结合物质会加重
肠胃负担，容易引发
腹胀、胃痛、恶心等
胃部不适。除此之
外，茶水还可能中和
部分中药的有效成
分，削弱调理效果，
不 利 于 病 情 恢 复 。

牛 奶 送 服 药 物
同 样 存 在 健 康 隐
患。牛奶富含优质
蛋白质，还有钙、磷、
铁 等 多 种 矿 物 质 。
用牛奶服药时，矿物
质和蛋白质会包裹
药物分子，阻碍肠胃
对药物的吸收，延缓
药效发挥，大幅降低
治疗效果。部分药
物与牛奶成分结合
后，会增加身体代谢
负 担 ，提 升 肠 胃 不
适、过敏等不良反应
的发生概率，尤其不
适合服用抗生素、降
压 药 等 常 见 药 物 。

果汁含有果酸、
维生素、糖分等，酸
性物质会改变肠胃
酸碱度，破坏部分药
物的有效结构，导致
药物失效。同时，果
汁中的成分可能干
扰肝脏、肾脏的药物
代谢过程，导致药物
在体内堆积，增加身
体负担，存在一定安
全风险。

日常服药，务必
坚持温水送服，规避
用药误区，安全合理
用药。

宋伟

别让饮品

毁掉药效

随着大众健康体检意识普
遍提升，甲状腺异常的整体检
出率逐年增高，甲亢、甲减、甲
状腺结节已然成为体检报告中
最常见的三大甲状腺问题。多
数人对这三种病症认知模糊，
无法分清病症差异，拿到体检
报告后常常不知所措，日常养
护无从下手，导致病情加重或
反复。因此，精准区分甲亢、甲
减与甲状腺结节，是科学养护
甲状腺、规避甲状腺疾病风险
的重要基础。

甲状腺位于颈部喉结下

方、气管两侧，由左右两叶及中间
峡部构成，重量仅 15 克至 25 克，
体积小巧却作用关键，是人体至
关重要的内分泌腺体。它主导
全身新陈代谢、身体生长发育、
神经系统及情绪调节等多项核
心生理活动，维系着人体内分泌
系统的平衡稳定。一旦甲状腺
功能或结构出现失衡，身体就会
发出异常信号，进而诱发甲亢、
甲减、甲状腺结节等不同类型的
甲状腺疾病。

可将甲状腺比作人体的“恒
温锅炉房”，甲状腺激素便是调控

机体代谢的核心燃料，燃料多
少直接决定身体代谢快慢。其
中，甲亢是锅炉“烧得过旺”，甲
状腺激素分泌过量，身体代谢
速度飞速飙升，患者常会出现
心慌手抖、多食易饿、体重骤
降、怕热多汗、脾气暴躁易怒等
典型症状。甲减则是锅炉燃料
短缺、近乎熄火，激素分泌不足
导致全身代谢大幅放缓，主要
表现为嗜睡乏力、思维迟钝、畏
寒怕冷、少汗浮肿、体重莫名增
加等。甲状腺结节属于结构性
问题，相当于锅炉内部长出多

余疙瘩，是局部细胞无序增生所
致，多数良性结节不会影响甲状
腺整体功能。

切勿仅凭结节大小判断风险
高低，结节的形态、质地等“长相
特征”，远比尺寸更具参考价值。
在 B 超检查中，结节垂直竖向生
长、边缘边界模糊、内部存在微小
钙化、血流信号异常丰富，或是颈
部淋巴结出现肿大、钙化、囊性变
等，都是需要高度警惕的高危信
号。发现异常务必遵循医嘱及时
干预。

本报记者 李由

甲状腺疾病巧区分


