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体检单上，很多人“甲状腺”那一栏多多少
少都有些问题，如结节、弥漫性病变、钙化、肿
大……有些人不以为意，有些人却战战兢兢。

人体最大的内分泌腺

甲状腺位于“喉结”下方 2~3厘米处，形似蝴
蝶，又像两个“盾甲”。虽然成人的甲状腺只有
20~30 克，却是最大的内分泌腺，把控着各器官、
组织的正常运转，因此被称作颈部的“命门”。

甲状腺无时无刻不在分泌重要“武器”——
甲状腺激素，主要包括三碘甲状腺原氨酸（T3）、
甲状腺素（T4）等，调节机体的能量代谢及神经
系统发育。作为细胞代谢的“提速机”，甲状腺激
素可提高全身器官的工作效率，但前提是与受体
结合。受体就像一个个专属“卡座”，甲状腺激素
只有“对号入座”才能发挥作用。复旦大学附属
华山医院内分泌科主任医师鹿斌表示，人体中，
心脏、胃肠、大脑等绝大部分器官都“携带”受
体，以“吸引”甲状腺激素前来“辅助”工作。

甲状腺个子不大、压力不小，一旦不堪重
负，便会出现各种问题，且年龄越大，越容易

“中招”，尤其是女性。2013 年，“中国十城市居
民甲状腺疾病的流行病学数据”估算，我国甲状
腺功能障碍患者已超 2亿人；第四次大规模流行病
学调查显示，我国甲状腺结节患病率为 20.43%，
甲 亢 为 1.22% ， 甲 减 为 13.95% ， 甲 状 腺 肿 瘤 为
1.7%。

除了结节、肿瘤等会“干扰”甲状腺工作，
先天性甲状腺疾病、自身免疫性疾病、病毒感
染、药物毒性等，均可造成甲状腺损伤，导致甲
状腺功能出现亢进、减退，或先亢进后减退。

华中科技大学同济医学院附属同济医院内分
泌内科副主任医师周新荣表示，格雷夫斯病 (Grave
’ s 病)是一种自身免疫性疾病，可导致免疫紊
乱，刺激甲状腺滤泡细胞增生，分泌过量甲状腺
激素，导致甲状腺功能亢进。临床中，约八成甲
亢由 Grave’ s 病引发。此外，摄入过多碘可促进
甲状腺激素合成，也可能诱发甲亢。

甲减则是另一种情况。桥本氏甲状腺炎等自
身免疫性疾病、放射性碘 131 治疗、甲状腺手术、
甲状腺发育不良、碘缺乏均可造成甲状腺激素合
成、分泌不足，出现甲减。此外，病毒感染引起
的亚急性甲状腺炎，早期由于甲状腺滤泡细胞被
破坏，大量甲状腺激素释放到血液中，会出现一
过性甲亢，激素释放完毕后，出现短期甲状腺功
能减退，但绝大多数亚急性甲状腺炎患者的甲状
腺功能最终会恢复正常。

一旦出状况，全身都受罪

如果甲状腺激素水平异常，几乎全身器官都
会受牵连。甲亢症状较明显，比如眼突、脖子变
粗、怕热、多汗、腹泻、体重下降、心律失常等
高代谢症状；甲减症状相对隐匿，易被忽略，比

如莫名其妙的乏力、困倦、畏寒、浮肿、
记忆力减退、便秘等低代谢表现。

心脏：跳动不由自主。心血管系统是甲
状腺激素的重要靶器官。周新荣表示，甲
状腺激素水平偏高时，心肌交感神经兴
奋，导致心率增加；心跳变快后，血液循
环因此加速，全身代谢水平“被迫”提
高，器官开始超负荷运作；为保证各器官
氧气、营养充足，心脏不得不更拼命工
作，心率进一步增加。甲减正好相反，比
如心跳和血液循环变慢、血压低，增加动
脉粥样硬化风险。

神经：情绪呈两个极端。正常情况下，
神经系统平静、规律地工作；甲亢状态下，
大脑供血、供氧充足，交感神经过度兴奋，
表现为脾气一点就着、失眠、亢奋；甲减状
态下，大脑细胞代谢变慢、交感神经无法兴奋，表
现出抑郁、懒言少语、神情呆滞、意志消沉等。

呼吸：严重甲减可引发呼吸衰竭。鹿斌表
示，甲状腺激素可促进肺泡中氧气的弥散。严重
甲减时，特别是甲减危象，常会导致呼吸衰竭。
此外，甲减往往伴随全身黏液性水肿，尤其是上
呼吸道，出现舌体肥大、舌根松弛后坠，造成气
道堵塞，阻碍正常呼吸。

消化：要么腹泻要么腹胀。消化道运动、消
化腺分泌都能被甲状腺激素“调动”起来。因
此，甲亢患者往往食欲旺盛、胃肠蠕动快、分解
吸收快，常常腹泻；甲减患者则是食欲不振、胃
肠蠕动慢，腹胀、便秘也就找上了门。

生殖：卵子精子都受伤。对女性来说，甲亢
常并发月经过少或经期延长，甲减则是月经紊
乱、黄体功能不全、卵泡发育不良，影响受孕；
即使怀孕，也可能出现早产、流产等情况。对男
性而言，甲状腺激素分泌紊乱会影响雄激素合
成，降低精子活动度。

血液：甲亢抑制免疫细胞。对于自身免疫性
疾病引起的甲亢，血液系统容易受累。血液中甲
状腺激素增多，对骨髓有直接抑制作用，影响白
细胞或中性粒细胞的生成，表现为数量减少、免
疫力下降，往往随着甲亢好转而缓解。但严重
时，一旦患者继发感染，可出现脓毒血症、败血
症，危及生命。

外貌：甲亢导致眼突。鹿斌表示，甲亢患者
常出现甲状腺相关性眼病，损害视功能。这可能
是由于甲状腺相关抗原在眼眶结缔组织和眼外肌
表达，使眼球后成纤维细胞增生、组织增厚，导
致眼球突出。

生长发育：甲减导致呆小症。甲状腺激素对
生长发育至关重要，尤其是神经和骨骼的发育。
如果幼年出现甲减，大脑、骨骼发育会严重滞后
于同龄人，导致身材矮小、智力低下，即呆小症。

劳逸结合、调适心情很重要

近年来，甲状腺疾病发病率不断升高，尤其
是甲状腺结节、甲状腺癌，引起民众关注。但由
于甲状腺功能失调的“罪魁”并非只有甲状腺本
身，预防较为困难，核心在于保护好免疫系统。

避免过度劳累。抑郁焦虑等负面情绪、过度
劳累、精神压力大不会直接影响甲状腺，但可通
过扰乱神经、内分泌系统，造成免疫功能失调，
破坏对自身抗原的“兼容性”，导致甲状腺被免疫
系统攻击。生活中，建议注意劳逸结合、保证充
足睡眠、学会调适心情。

适量摄入碘盐。曾经，我国是全球碘缺乏病
严重流行的国家之一。随着食盐加碘政策的施
行，“大脖子病”、呆小症发病率逐年下降，但也
有人质疑“长期补碘可能造成碘过量”。鹿斌解释
道，实际上，绝大部分人在日常食物中获取的总
碘量仍然不足，且国家已 3次下调食用盐碘含量并
推行“因地制宜”政策，大家不必担心碘过量问
题。除有特殊要求外，正常人最好食用加碘盐，
且每人每日食盐量不超过 5克。

时常对镜自查。每隔一段时间对镜自查，有
助及早发现甲状腺异常。具体做法是：对着镜
子，头部稍微后仰，露出颈部；一看颈部两侧是
否对称、肿大；二咽口水，找到随着吞咽动作上
下活动的甲状腺；三摸甲状腺是否有软的小鼓
包、小肿块，或硬的小结节。如发现问题，应尽
早去医院排查。

定期检查甲功。周新荣表示，不少甲状腺疾
病症状没有特异性，患者可能需要辗转多个科室
才能确诊，因此定期检查尤为重要。35 岁后，尤
其女性，最好每 5年做一次甲状腺功能检查和甲状
腺彩超；妊娠女性必须进行甲状腺功能检查；备
孕前，推荐女性筛查促甲状腺激素（TSH）等相关
指标。

此外，生活中要尽量避开重金属、电离辐
射、农药等环境“毒素”；避免雌激素滥用，警惕
含雌激素类化妆品、保健品；积极锻炼身体，提
高机体免疫力。

当今社会，不仅老年人，年轻
人中查出胆固醇异常的情况也越来
越多。其中，低密度脂蛋白胆固醇
升高( “坏”胆固醇)最容易导致动
脉硬化和冠心病。除了在医生的指
导下服用相关药物外， “坏”胆
固醇高的人，必须要管住嘴，建议
在饮食上做到“四舍五入”——少
吃 4类食物，多吃 5类食物。

1.少吃含有反式脂肪酸的食物。反式脂肪酸可
使“坏”胆固醇升高，“好”胆固醇降低，增加
冠心病的危险性。反式脂肪酸主要来自精炼植物
油 (如豆油、花生油等)和氢化植物油 (如人造黄
油、起酥油、油炸专用油等)，它们多用于加工食
品，如面包、饼干、方便面、蛋糕、零食、薯
片、酥饼等。这些加工食品的反式脂肪酸含量在
标签营养成分表上均有标示。中华医学会《中国
成人血脂异常防治指南 2016》指出，高胆固醇者
反式脂肪酸的摄入量要小于总能量的 1%，大致相
当于 2克，并且越少越好。

2.少吃富含脂肪，尤其是富含饱和脂肪酸的食
物。饱和脂肪酸不但能促进胆固醇的合成和吸
收，还能减少胆固醇的排泄。富含饱和脂肪酸的
食物有很多，如：肥肉、五花肉、肥牛、肥羊、
肥鸭、肥鹅、排骨、猪皮、鸡皮;猪油、奶油/黄
油、棕榈油、棕榈仁油、椰子油;炸鸡、炸鱼、炸
虾、炸肉串、炸蔬菜丸子、炸蘑菇、炸豆腐、炸
豆腐干;奶油面包、方便面、巧克力派、蛋黄派、
蛋糕、冰淇淋;油条、麻花、油炸丸子、汉堡、炸
薯条、奶茶、桃酥、糕点等。

3.少吃富含胆固醇的食物。高胆固醇饮食会使
胆固醇在肠道中吸收更多，从而有可能升高胆固
醇水平。因此，中华医学会《中国成人血脂异常
防治指南 2016》指出，高胆固醇者每日胆固醇摄
入量应小于 300毫克。胆固醇含量高的食物有动物
内脏 (肝、肾、脑、肠、肺、鱿鱼、鱼籽、蟹黄)、

动物皮、蛋黄、肥肉等。 蛋清、脱脂奶粉、瘦
肉等胆固醇含量很少。

4.少吃高糖食物。包括蔗糖、果糖、糖浆、淀
粉在内的各种糖类能促进“坏”胆固醇合成。富
含上述成分的食物有甜饮料、甜食、精制谷物 (精
米白面)等。

建议多摄入的食物包括，一是蔬菜。尤其是
绿叶蔬菜 (油菜、菠菜、芹菜、菜心等)、菌藻类
(香菇、平菇、口蘑等)、红黄颜色蔬菜 (南瓜、西
红柿、胡萝卜、彩椒)等，它们富含的膳食纤维有
助降低“坏”胆固醇。特别推荐魔芋及其制品 (魔
芋粉、魔芋丝、魔芋块等)，还有菊芋(又称“鬼子
姜”“洋姜”等，可以腌制)及其制品。

二是要多吃全谷杂粮。如燕麦、糙米、全麦
粉、玉米、小米、青稞、高粱、荞麦、藜麦、绿
豆、红豆等，比例要达到主食的 1/2，代替大部分
白米饭、白馒头、白面条和白面包。这类食物富
含膳食纤维，能促进胆固醇排泄。

三是要多吃大豆制品和坚果。如豆腐、豆
浆、豆腐干、花生、核桃、开心果等，这些食物
富含膳食纤维和植物甾醇，有助于降低“坏”胆
固醇。

四是要多吃橄榄油、油茶籽油、高油酸菜籽
油(芥花油)、亚麻油等。这类植物油富含不饱和脂
肪酸，有助“坏”胆固醇排出。

五是要增加鱼虾摄入量 (每周 3 次)。鱼虾类脂
肪中含有特殊的脂肪酸——EPA+DHA，对降低

“坏”胆固醇有一定作用。

中医认为，人的最佳状态是阴在上、阳在下，
意思是说，心主火，位居人体上部，好比天上的太
阳；肾主水，位居人体下部，好比地上的河流。如
果阴阳颠倒，就会上热下寒、水火不济，体内气血
阴阳无法正常循环。

人体阴阳颠倒的原因是什么？阳气过于虚弱，阴
寒之邪就会过剩，逐渐沉降而积聚于下，造成“下
寒”；同时，肾脏之中的元阳（命门之火）不能鼓动
肾水上升，心火得不到肾水滋养，就会“上热”。身
体的循环运动中，火要下降，水要升腾，必须有一个
力量推动，这个力量就是中气，它是气机升降的关
键。中气由脾胃所生，脾胃虚弱的人，中气不足，日
积月累，火往上走，寒往下沉，中焦不通，就会“上
焦火，下焦寒”。上焦火表现为红肿热痛、心情烦躁
等问题；下焦寒出现畏寒、痛经、腹泻、下肢寒凉
等。上热下寒体质的人，身体抵抗力一般是较差的，
很容易引发感冒、过敏等多种疾病，要注重调理。

注意补肾。肾脏是人体的发热器官，如果肾脏
虚弱，就容易形成寒性体质。要想让上寒下热症状
得到缓解，平时应注意养肾。日常养肾可用平补之
法，建议常吃枸杞、花生、黑芝麻、桑葚等药食同
源的食物。

养成锻炼好习惯。人体阴阳要想平衡，少不了
良好的生活方式。建议平时早睡早起，每天加强锻
炼，但强度不要过大，以半小时为宜。

蒸桑拿。上热下寒很明显的人，可以尝试蒸桑
拿。蒸桑拿能将体内多余的湿气排出，但频率不要
太频繁，一两个星期蒸 1次就行。条件允许的情况
下，蒸桑拿时可打坐。

用温水泡脚。中医强调，“寒从脚起”，建议
每晚睡前用 40 摄氏度左右的温水泡脚，可驱散全
身寒气。泡完之后，再搓脚底的涌泉穴，既能滋养
肾水，又能补阳。


