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随着体检普及，越来越多的结节被发现。很
多人查出结节后非常纠结，既担心日后会癌变，
又怕贸然手术后发现是良性的，自己白挨一刀。
一份吉林省长春市甲状腺疾病手术统计报告显
示，9216 例经手术治疗的甲状腺结节患者中，恶
性肿瘤患者仅占 10%。这说明，大家对结节还存
在很多误区。本报记者就此采访权威专家，为大
家梳理结节的来龙去脉。

每个人或多或少都有结节

结节是指一类不同于正常组织的异常成团的
身体组织，形状有圆形、椭圆形和不规则形。其

“个头”有大有小，一般的直径都不超过 3 厘米；
直径小于 1 厘米时，称为小结节；直径小于 0.5 厘
米时，称为微小或细小结节。“长结节是比较普
遍的现象，如果用细致的影像检查的话，每个人
身上或多或少都会发现一些结节。”南方医科大学
南方医院肿瘤科主任医师尤长宣说，结节可能藏
匿于皮下、肺部、乳腺、甲状腺、前列腺等各部
位。它们大多没有症状，有的因为体积小且在体
内，患者平时可能看不到也摸不着，直到体检时
才发现。以常见的肺结节来说，粗略统计我国可
能有 1.2亿肺结节患者，其中 8000万患者都是小于
0.8厘米的小结节。

中国中医科学院西苑医院外一科主任医师张
晓军说，从中医角度来看，结节多与气结、血瘀
有关。很多人工作压力大，情绪容易压抑，再加
上熬夜、饮食不规律等不良生活习惯，容易导致
人体肝气郁结，气机不畅，再加上血行不利，出
现血瘀，导致结节。从现代医学来讲，只要是身
体有细胞的过度增殖，都可能形成结节，但具体
成因尚不明确，且诱发因素很多，如细菌感染、
内分泌紊乱、局部有异物、空气污染、基因突
变、电离辐射等。

乳腺结节、甲状腺结节和肺结节是检出率最

高、最常见的三类结节。乳腺结节不能算是一种
真正的病，更多是某些疾病的表现，如乳腺增
生、乳腺纤维腺瘤、乳腺癌等。乳腺结节的形成
可能是乳房发生感染或损伤，或是内分泌紊乱、
基因突变等刺激细胞增殖导致。甲状腺结节多长
在“喉结”下方、气管两旁的甲状腺内，可能与
遗传、甲状腺囊肿、慢性炎症、高碘或缺碘、电
离辐射等有关。肺结节可能是由于吸入过多灰尘
等物理刺激或肺部炎症等，导致肺细胞过度增
殖，“抱团儿”堆积到一起，就形成了肺结节。

大多为良性，恶性也别怕

发现结节后，人们最关心“它对健康是否有
害”。张晓军说，结节性质分良性和恶性，多数是
良性，可与人长期共存，不会对健康造成较大影
响。数据称，95%以上的甲状腺结节、肺结节和
90%以上的乳腺结节都是良性的。“结节性质一般
从诞生初期就决定了，良性结节恶变几率很小。”
尤长宣说，直径小于 1厘米的结节，恶变几率非常
微小，像常见的因炎症感染、异物入侵形成的结
节，多数也不会癌变。而恶性结节会不断变大，
积攒越来越多突变基因，“进化”为癌。其实，
发现恶性结节也算是件“好事”。因为恶性结节发
展成癌可能要经过几年时间，早期发现它，可以
给患者治疗留下缓冲期，在发生异变前切除结
节，就能大大降低患癌风险。

张晓军指出，推断结节的性质要通过触诊结
合影像检查。乳腺结节要靠彩超、钼靶、核磁等
检查；甲状腺结节要靠彩超、CT、造影检查；超
过 1厘米的肺结节要拍胸片，小于 1厘米的要做 CT
及核磁检查。不论结节生长在哪个部位，主要都
靠综合其大小、形状、质地、边缘是否有毛刺、
有无破溃浸润、有无压痛、倍增时间快慢等特征
来评估其良恶性。如果触感较硬、直径较大、形
状不规则、有钙化倾向、短期增殖速度快的结
节，恶性风险很高，一定要按“金标准”确诊，
即做穿刺活检或通过切除结节后进行病理诊断。

正确治疗，心里别有“结”

专家表示，发现恶性结节后，需根据医生建
议及时清除。而对于良性结节，是否需要干预还
没有定论。初次发现结节后，2~3 个月要复查一
次，如果没有变化，时间可拉长到半年或一年复
查一次。有的结节虽然是良性的，但它可能引起
局部疼痛等症状，或是长在特殊部位，可能压迫
周围正常组织、造成危害的，要及时干预，在医
生诊断必要时进行手术切除。比如，有的肺结节
伴随炎症感染，可能引起咳嗽胸闷，需进行对症
治疗；有的甲状腺结节会压迫气管和腺体，诱发
咳嗽、甲亢或甲减等，需进行切除。

尤长宣强调，在处理结节上，不少患者还有

误区。比如，有的患者误认为切了结节能防癌，
就不顾结节是良性，要求赶紧切掉，这样贸然手
术可能会给身体带来不必要的创伤。还有的患者
发现结节后，盲目采取按摩推拿、局部针刺、热
疗、服用保健品等方式治疗，结果越按越坏。尽
早就医，听取医生建议才是最佳处理方法。

张晓军说，结节有一定的性别“偏好”，比如
女性激素周期变化明显，是乳腺结节和甲状腺结
节的高发人群，而男性更容易有吸烟等不良习
惯，是肺结节高发人群。总体上，结节发病率随
年龄增长而增加，高龄者、有家族病史者、饮食
作息不规律者、长期情绪不良者等都是高危人
群，每年要坚持定期体检，尽早发现。除此之
外，专家们还给出以下防治建议：

心情要舒畅。结节作为一种“结症”，对女性
影响大。建议日常注意规律作息，避免过度劳
累，保持心态平和，多与亲友倾诉，以免 “积
郁成结”。

饮食要均衡。结节更青睐肥胖、糖尿病等慢
性病人群，饮食不规律、吃得太油腻等都会影响
内分泌系统。因此要保持饮食均衡，戒烟酒，多
运动。

发挥传统医药的优势。目前没有明确有效的
西药可治疗结节，普遍认为定期观察即可。但传
统医学中，一些中药发挥缓解或治疗作用。常用
中成药有逍遥丸、小金丸、消瘰（luǒ）丸、夏枯
草片、大黄蛰虫丸等。汤剂方面，肺结节可服用

“射干麻黄汤”，由射干、麻黄、生姜、细辛、紫
菀、款冬花、大枣、半夏、五味子组成。甲状腺
和乳腺结节推荐“柴胡疏肝散”，引经药为柴胡和
青皮，加味不同，甲状腺结节加黄药子、夏枯
草，乳腺结节加丹皮、栀子。

一饮一食散结方。“一饮”为玫瑰蚕豆花
茶，玫瑰花和蚕豆花有助疏肝理气，可对甲状腺
结节和乳腺结节起预防作用。“一食”为凉拌海
蜇皮，海蜇皮能消肿降压、软坚化痰的作用。

花生油、大豆油、菜籽油、稻米油、椰子
油、橄榄油……市面上的食用油品类繁多，让人
挑花眼。本期，《生命时报》特邀中国注册营养
师、中国营养学会膳食与烹饪营养分会委员黄
傲，教您家庭如何营养又安全地用油。

家里用什么油可以从两个维度去考虑：一是
烹饪方式，二是家庭成员的营养需求。

根据烹饪方式选油前，需要了解不同油的
“脾气”。

大豆油、玉米油、葵花籽油是脾气最暴躁的
油。这类油由于亚油酸含量丰富，所以不耐热，
在煎炸或反复受热后容易氧化聚合，产生有害
物。所以这类油最适合做炖煮菜，日常炒菜也
行，但要控制好油温，别让锅冒很多油烟，而用
来油炸是不妥的。

花生油、芝麻油、稻米油（米糠油）的脾气
也比较暴躁。这类油虽然亚油酸含量较高，但比
大豆油、玉米油要低一些，耐热性也要好一些，
所以它们适合做一般炒菜。但芝麻油中的香气不
耐高温，最好在凉拌、蘸料、做汤时添加。

橄榄油、茶籽油、芥花油的脾气比较温和。
这类油富含单不饱和脂肪酸和油酸，耐热性较
好。需要注意的是，淡绿色的初榨橄榄油含有较
多游离脂肪酸，还有光敏性的叶绿素，不适合炒
菜，最好用于凉拌。黄色的精炼橄榄油可以炒
菜、炖菜，但需控制油温不要太高。茶籽油、芥
花油适合炒菜。

棕榈油、猪油、牛油、黄油是脾气最温和的
油。这类油饱和脂肪酸占比大，耐热性最好，长
时间受热后氧化聚合少，适合煎炸时使用。

还可以根据家庭成员的饮食习惯、营养需求
选油。常吃猪牛羊肉的人，已经从膳食中得到大

量动物脂肪，尽量就别再吃动物油了，可以吃些
大豆油、玉米油、葵花籽油等富含多不饱和脂肪
酸的油。肉吃得少的人，则可以偶尔用动物油烹
调。素食主义者，膳食中欧米伽 6多不饱和脂肪酸
比例大，而饱和脂肪摄入少，可以选择单不饱和
脂肪酸较多的茶籽油、橄榄油，以及含有一定量
饱和脂肪酸的花生油、稻米油（米糠油），再加一
点富含欧米伽 3脂肪酸的亚麻籽油。

家庭科学用油需要牢记 5点。1.从健康角度出
发，家庭应培养清淡的饮食习惯，多用蒸、煮、
炖等低温烹调方式，减少用油量，每人每天控制在
25~30 克。 2.根据上文中油的分类，换着花样吃
油，有利于全面摄入营养。需要注意，同一类油，
比如大豆油、玉米油、葵花籽油，三者换着吃的意
义不大。3.食用油不宜久存，因为脂肪会慢慢氧化
变质，时间长了还能闻到“哈喇味”，因此家里人
少的话最好买小桶油，放在阴凉、避光处储存。4.
炒菜的话，油温达到五六成热时（油面波动加剧，
还没产生油烟）放入食材，如果等到油冒烟了再放
菜，会产生不少有害物。5.烹饪结束后，抽油烟机
再开 5~15分钟，减少油烟对室内空气的影响。

吃李子，
每天别超四个

时下正值李子大量上市，然而，“李子树下埋
死人”的说法让很多人望而却步，事实真相如何呢？

李子和其他水果一样，不含有毒有害成分。从
现代医学角度来看，也没有吃李子致人死的科学证
据。不过，对于极少数人来说，李子可能会引起过
敏，比如嘴唇刺痛、呕吐等。

李子的多数营养成分并不突出，最大优势是富
含原花青素、花青素等植物化学物以及有机酸。其
中，原花青素和花青素具有抗氧化活性，有机酸能
增进食欲，有助消化。

要想获得这种水果的健康好处，还要注意以下
几点。第一，不要一次性吃太多。李子中含有不少
有机酸，吃太多容易导致胃酸分泌过多，每次以不
超中等大小 3~4 个的量为宜。第二，不吃没成熟
的。《本草纲目》中提到：“李，味甘酸，其苦涩
者不可食”。没成熟、吃起来苦涩的李子可能会引发
中毒，出现头晕、恶心等不适。第三，尽量连皮一
起吃。李子的外皮（特别是紫红色的）富含抗氧化
成分，对健康有益。

我们不要被结节吓倒

根据烹饪方式 考虑营养需求

两套思路吃对油

新西兰奥塔哥大学与澳大利亚墨尔本大学联合研
究发现，年轻乳腺癌患者体内缺失一种DNA，这可能
是她们患病的原因。

试验中，奥塔哥大学研究人员对40岁以下的乳腺
癌患者进行基因测试，试图找到她们患病的基因问
题。结果发现，她们都存在两种与遗传相关的基因突
变，分别为BRCA1和BRCA2，以及一种特定DNA的
缺失。因此，研究人员断定，这些缺失的DNA与患乳
腺癌有关。

复旦大学附属肿瘤医院发布的年轻女性乳腺健康
报告显示，亚洲年轻乳腺癌患者在所有患者中比例占
到 9.5%~12%，明显高于西方国家。研究人员表示，
如果明确了年轻女性患病的致病基因，在疾病发生和
发展前做好预防，就可以提高年轻乳腺癌患者的治疗
效果和存活率。

接下来，研究人员将进一步与世界各国合作，使
用更加精准的DNA分析工具，弄清缺失这一DNA的
原因以及补救方法。

基因缺失，乳癌盯上年轻女性


