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服务 A13身体
找 记 者 上 壹 点

生活中，有些人总感觉身体各部
位发冷，有人在吃饱穿暖后仍觉得胃
寒背冷。其实，身体各部位发冷，都与
阳气不足有关。

胃寒 稍吃点生冷食物、喝点绿
茶就感觉胃中寒冷不适，多是脾胃虚
弱、阳气不足的表现。

腰冷 肾阳亏虚，就会表现为腰
部怕冷，并伴有腰膝酸软等不适。

背冷 还有些人怕冷的部位较为
独特，背部有“巴掌大”的一个位置总
感觉冷飕飕的。一般而言，这是因为阳
气不能顺着经络到达背部所引起的。

既然各种部位发冷都因为阳气不
足，日常调理就应以振奋阳气为主。

饮食方面，可适当多吃点性味平
和、补气益气的食材，比如龙眼肉、枸
杞、大枣、山药等。

理 疗
方面，可经
常 按 摩 一
些 有 养 阳
补 肾 功 效
的穴位，如
神阙穴 (肚
脐 眼 ) 、关
元穴 (脐下
四横指处 )
等，每次按
摩5—10分
钟，一天两
次即可。

生活课堂

吃饱穿暖仍觉冷
快去补充阳气

跑步岔气很常见，中医有个救急
的方法——— 用力点支沟穴。

岔气多由迸气用力、姿势不当、筋
肉过度牵拉导致，从而引起气机阻滞、
经络受阻。中医认为，不通则痛，这时人
体就会发出警告信号——— 岔气。支沟穴
是手少阳三焦经的经穴(十二经脉各有
一个经穴，位置多在腕、踝关节附近)，其
循行路线从锁骨上窝(缺盆)进入胸腔，
分布在膻中(两乳之间)，脉气散布联络
心包，向下贯穿膈肌。而我们岔气的部
位正是在肋间及膈肌，为手少阳三焦经
主管。支沟穴为三焦经的“输穴”，是掌
管本经所过之处各种疼痛的穴位，所以
岔气正是支沟穴的管辖范围。

取穴：支沟穴，位于手腕背侧横纹
上3寸处。

具体方法：当岔气时，采取对侧取
穴法，如果疼痛在身体左侧，就用力点
右侧支沟穴，如果疼痛在右侧，就用力
点左侧支沟穴。点按时，同时深呼吸，
岔气3分钟左右就会缓解。 宗禾

痤疮是青春期常见病，易复发或
加重，影响容颜，令人烦恼。其发生与
雄激素、皮脂腺和毛囊感染有密切关
系。中医认为，痤疮是脾经热盛、脾胃
湿热，或平时嗜食辛辣肥甘，导致血热
毒盛、湿淤郁结于颜面而成的。

现推荐一个安全有效的清洗方法：
取生姜50克，切片，加水适量，煎煮30分
钟左右，水温适宜时，用清洁纱布蘸洗
面部，每天早晚各1次。连用1-2月，痤疮
就会减轻或逐步消失，除了痤疮，此方
对雀斑及干燥性皮肤等也有一定效果。

生姜性温，味甘辛，具有散寒、发
汗、排毒功效。研究表明，生姜成分能促
进气血运行，有利于毛孔开放，排出皮
脂分泌物，同时对多种病菌(尤其是癣
菌)均有较强的杀灭效果。临床应用证
明，生姜外搽对白癜风、斑秃、手癣均有
一定治疗效果。上方用热姜水清洗面
部，有促进面部血液循环、杀菌消炎作
用，轻、中度痤疮者可以试用。有报道
称，以生姜10克水煎，连服1-2月，能使痤
疮慢慢消退、皮肤变得光滑。所以，痤疮
患者可酌情内服、外洗结合。如痤疮皮
损严重，则不宜采用上方，应及时就医。

生活中，痤疮患者要注意保持精神
愉悦，不熬夜，禁吃辛辣，少吃油腻食物。

有痤疮，姜汤洗脸

跑步岔气，点支沟穴

哮喘的发病与环境因素息息相关。
江苏省人民医院呼吸与危重症医学科主
任医师殷凯生提醒，为远离几种常见的过
敏原，哮喘患者的家应注意以下几点。

定期清洗易滋生尘螨物品。尘螨是
家中最常见的过敏原，枕头、沙发、地毯
以及厚窗帘、毛绒玩具等都是它们的

“大本营”。其分泌物和尸体被吸进呼吸
道，会引发哮喘。建议尽量用棉织品代
替毛绒、羽绒等制品；及时清洁或扔掉
家中所有可能滋生尘螨的废旧物品；家
中不铺地毯；有孩子的家庭应经常清洁
毛绒玩具，建议冷冻24小时后再以冷水
冲洗；布艺窗帘可换成百叶窗。

花草和宠物尽量别养。花粉、宠物
掉下的毛发和皮屑等都会引起哮喘患
者的不适。

保持厨房清洁。温暖、食物丰富、缝
隙角落多的厨房不仅容易滋生霉菌，还
利于蟑螂繁殖，这些都可能诱发哮喘。
要注意将食物分门别类存放：冰箱里的
食物须及时清理、粮食干货等放入密闭
的食物储存盒中。

杜绝扬尘。衣物、书籍等尽量放在有
门的柜子中，避免落灰；床下积攒的灰
尘，要用吸尘器处理；晒完的被子不要用
手拍打；长期闲置的空调，使用前将滤
网、叶片等进行清洗。另外，哮喘患者打

扫卫生不要用扫帚、掸子等容易让灰尘
扬起的工具，建议用吸尘器、湿抹布。

避免特殊气味刺激。曾有研究指
出，香水中的芳香剂对哮喘病人影响较
大，最好不要使用。夏季驱蚊不用蚊香
等气味刺鼻的产品，尽量用蚊帐或电蚊
拍等。

室内保持干燥、通风。潮湿的空气
对肺部健康不利，不建议使用加湿器。
在潮湿的环境，如洗手间应放个除湿
器。家有哮喘患者，最好常备湿度计，湿
度保持在25%-50%。天气好时多开窗通
风，不仅能有效降低室内相对湿度，还
能避免滋生尘螨、细菌。据《生命时报》

布艺选纯棉 食品分开放 床下常吸尘 驱蚊不用香

给哮喘患者一个“脱敏”的家

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪

甲状腺结节“偏爱”女性

“甲状腺结节是由于甲状腺组织细胞
增生形成的，在人群中超声的检出率接近
50%。”山东大学附属山东省耳鼻喉医院甲
状腺疾病科主任邹纪东告诉齐鲁晚报·齐
鲁壹点记者，甲状腺是人体重要的内分泌
器官，主要负责分泌甲状腺激素。甲状腺激
素可以调节基础代谢，促进人的生长发育，
调节人的情绪，从而帮助维持人体的正常
功能运转。随着人们健康意识的提高和超
声检查设备的进步，越来越多的人在体检
中发现甲状腺结节。甲状腺结节可以单发，
也可多发。

邹纪东介绍，甲状腺结节的发病机制目
前还不明确，目前公认的有几个原因。一是
碘的缺乏，碘元素对甲状腺激素的合成和分
泌有关键作用，缺碘会导致甲状腺组织容易
增生；二是颈部受到电离辐射或X线照射，辐
射是甲状腺结节形成和癌变的危险因素之
一，这一点尤其容易诱发恶性结节的出现；
三和精神压力、情绪、心理状态有一定关系，
精神紧张、情绪不好，内分泌出现紊乱，进而
出现甲状腺结节；四和性别相关。

“甲状腺结节比较偏爱女性，女性的发
病率是男性的3倍。这和男女体内的雌孕激
素差异有关。”邹纪东解释说，甲状腺组织
内含有雌孕激素的受体，女性体内的雌孕
激素受体水平要明显高于男性。另外，女性
也容易得甲状腺炎和自身免疫性疾病，这
些疾病会比较容易导致甲状腺细胞受刺激
而增生，逐渐会形成甲状腺结节。

从年龄上来说，甲状腺结节在各个年
龄段都可以发病，但是随着年龄的增长，发
病率会逐渐升高。而随着碘盐的推广应用，
目前甲状腺发病的地域特点已不明显。

良性结节大多不会恶变

邹纪东告诉记者，甲状腺的位置比较
深，表面有比较厚的肌肉覆盖，因此靠触诊
不易发现。临床上甲状腺结节都是体检中
通过超声检查发现，只有少部分是因为颈
部包块或淋巴结进一步检查发现。

“甲状腺结节大多数没有症状，只有小
部分会有症状。”邹纪东说，有一些结节比

较大，可能压迫气管导致呼吸困难，压迫食
道引起吞咽困难，如果压迫喉返神经，还可
能引起声音嘶哑、声带麻痹等。

“如果是在体检中发现有结节，还是建
议患者去进一步超声检查。”邹纪东说，超
声目前是现有的临床检查手段里准确率最
高的，专业超声大夫能够通过超声图像判
断结节的性质。一般情况下，恶性结节超声
下有着明显特征，如边界不清、形状不规
则、点状强回声等。另外，恶性结节容易侵
犯性生长，比良性结节更容易侵犯周围组
织，比如气管、食管等。

值得注意的是，良性结节大多不会恶
变，而恶性结节从一开始就是恶性。“它会
随着时间慢慢增大，也有部分人一开始认
为是良性的，可能是之前检查时结节太小，
恶性特征不典型影响了医生的判断。”邹纪

东说，不过，发现甲状腺结节也不要完全放
松，临床上也发现过在良性大的结节里面，
存在小灶的癌变。

邹纪东建议，绝大多数甲状腺结节都会
缓慢增长，如果确认是甲状腺良性结节，结
节体积较小，患者没有自觉症状，建议每年
进行一次超声复查。如果结节生长到3cm以
上，影响美观或者出现压迫症状，可以考虑
进行手术切除。如果超声怀疑恶性结节，建
议积极手术治疗。如果结节不好通过超声判
断性质，也可以通过超声引导下细针穿刺进
行细胞学检查，来明确其良恶性。

甲状腺癌多数是“懒癌”

“即便是甲状腺癌，也不必过度害怕。”
邹纪东说，甲状腺癌多数很懒，也不爱转
移，之前数据统计其五年生存率超过90%，
十年生存率也在85%以上。根据目前临床
甲状腺癌多数在早期发现的情况来看，其
生存率数据会更高。

邹纪东介绍，手术是甲状腺癌治疗首
选，也是效果最好的一个方法。手术切除
后，绝大多数患者可以达到根治的目的。不
过，甲状腺切除手术可能引起相关并发症，
常见的有甲状旁腺功能损伤，可能会导致
甲状旁腺功能低下，主要表现是缺钙，对病
人的生活质量有比较大的影响，目前全甲
状腺切除永久性低钙的发生率在10%左
右，不过经验丰富的医生能控制在1%以
下。另外一个是喉返神经的损伤，手术过程
中发现可以采取相应的补救措施。在甲状
腺结节切除后，可能需要甲状腺素补充；如
果是全切，需要终生替代治疗。

“很多患者担心，有甲状腺结节是不是
就不能吃碘盐、不能吃海鲜了？其实，甲状
腺结节发生的一个公认因素是缺碘，所以
无论是从碘的摄入还是海鲜的食用，都不
必忌口。”邹纪东说。

虽然甲状腺结节多数是良性，即便是恶
性也有好的治疗手段，但当今高检出率、高
发病率更提示预防的重要性。邹纪东指出，
日常生活中，预防甲状腺结节，要尽量远离
放射源和电离辐射，保持规律作息和适当运
动，维持一个较为稳定的甲状腺激素水平。
同时，均衡饮食，保证适当的碘摄入。最关键
的是，学会调节自己的情绪，在面对紧张和
压力时适当放松，保持良好的心态。如果已
经有甲状腺结节问题，保持定期复查。

单位组织体检，市民赵女士被医生告知甲状腺有个
结节。为什么会长甲状腺结节？要不要去做手术？它会变成
癌吗？一连串的问号让赵女士紧张不已。拿着体检报告到医
院复查、咨询，发现跟自己相同情况的“病友”真不少。

查出甲状腺结节
到底要不要手术
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