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健康直通车

专家问诊

■王应旻

近年来，甲状腺疾病高发，
桥本甲状腺炎、甲减、甲亢、甲
状腺结节等是内分泌科的常见
病。这些病人到底应该补碘还
是限碘呢？5月 15日是第 29个
全国防治碘缺乏病日，我们就
和大家谈一谈补碘的那些事
儿。

碘是甲状腺最亲密的朋
友，当碘进入人体，就会被甲状
腺牢牢抓住，合成人体的生命
燃料——甲状腺激素。而碘和
甲状腺疾病的关系是呈“U”型
的曲线关系，碘过量和缺乏都
会影响甲状腺功能。所以，碘
过量和缺碘都不行！

世界卫生组织（WHO）建
议，健康成人（非孕妇）每天需
摄入碘150-200微克，妊娠期和
哺乳期妇女每天至少保证 250
微克的碘摄入量。可以通过尿
碘测定初步判断碘在人体内的
含量，尿碘介于 100-200毫克/
升为碘适宜状态。我国普通加
碘盐为每千克盐含碘（35±15）
毫克，按照成人每天摄入6克盐
计算，正常饮食就能维持足够
的碘摄入。

生活中碘摄入最主要的来
源是含碘盐，占 76%，其次是食
物及水。大部分食物中都含有
碘，但是不同的食物含碘量差
别比较大，其中海产品碘含量
较高，干海带、干裙带菜碘含量
超过10000微克/100克。

那么一些甲状腺疾病患者
应该如何摄入碘呢？

甲亢：首先，食用加碘盐并
不会增加甲亢的患病率。我国
一项调查显示，碘适量、碘超足
量、碘过量地区居民甲亢患病
率分别为 1.4%、0.9%、0.8%。甲
亢患者在接受药物治疗过程
中，如果甲状腺功能还未恢复
正常，或伴有甲状腺肿大时，必
须“忌碘”饮食；若甲状腺功能

已经正常，甲状腺无明显肿大，
想吃海鲜的话可选择含碘量较
少的小黄鱼、带鱼、墨鱼等，每
周一次是可以接受的。

甲状腺结节：碘摄入量过
多或不足都能使甲状腺结节的
患病率升高，所以要适碘饮
食。最好在测定自身体内碘含
量后，选择性地吃海鲜。如果
是甲状腺结节有自主功能，导
致了甲亢，要限制碘的摄入。

桥本氏甲状腺炎：长期高
碘饮食可能诱发该病，受遗传
因素影响可在同家族几代人中
发生。建议桥本甲状腺炎患者
的子女减少碘摄入量，必要时
检查甲状腺功能，提前预防。
甲状腺功能正常的桥本甲状腺
炎患者适当限碘，可以食用加
碘食盐，但适当限制海带、紫
菜、海苔等富碘食物的摄入。

甲状腺功能减退症：根据
甲减的原因进行选择，（1）碘缺
乏所致甲减：食用加碘食盐是
有效的治疗方法；（2）碘过量所
致甲减：需查找碘过量原因，限
制碘的摄入；（3）甲状腺全部切
除或完全破坏所致甲减：食用
加碘食盐或未加碘食盐对甲状
腺无明显影响；（4）甲状腺腺叶
切除或甲状腺组织尚有残留：
正常碘饮食即可，包括食用加
碘食盐。

甲状腺癌：近年来，虽然
甲状腺癌发病率大幅上升，但
是并没有发现补碘与甲状腺
癌发病率升高之间的相关
性。甲状腺癌患者可以正常
碘饮食。如果手术后行放射
性碘清甲或清灶治疗，治疗前
需要低碘饮食。

总之，碘是人体必需的重
要营养元素。甲状腺疾病患者
不要盲目“忌碘”或补碘，特别
是育龄期妇女、孕妇、儿童青少
年，需要视具体情况合理选
择。必要时可以测定尿碘，指
导个体化的碘摄入。

■陈丹

5月 17日是第 18个“世界高
血压日”，浙大二院心血管内科
联手内分泌科将于博奥院区开
展义诊活动，届时将推出 100 个
免费义诊号，助力广大高血压患
者平稳控制血压，开启健康生
活！

高血压是危害人类健康的最
主要慢性疾病之一，也是心、脑血
管疾病（如脑卒中、冠心病等）的
主要危险因素。收缩压每升高
10mmHg，脑卒中发生的相对危险
增加50%；舒张压每升高5mmHg，
脑卒中危险增加46%。因此，高血
压的早预防、早发现、早治疗有极
其重要的意义。

高血压是可防可治的疾病，
健康的生活方式可降低高血压
的发生率，规范的药物治疗可减
少高血压引起的心脑血管并发
症。然而，我国高血压防治情况
可谓任重道远。《中国高血压防
治指南 2021》指出：目前我国约
有 1.3亿高血压患者不知道自己
患有高血压；在已知自己患有高

血压的人群中，也有约 3000万没
有治疗；在接受降压治疗的患者
中，有 75%血压没有达到目标水
平。

高血压有原发和继发两种，
原发性高血压是一种以血压升高
为主要临床表现而病因不明确的
独立疾病，而继发性高血压是由
于其他疾病所致，这类高血压只

要病因去除，血压可以恢复正
常。虽然继发性高血压只占所有
高血压患者的 5%左右，但其病因
复杂多样，其中就包括多种内分
泌疾病。通常来说，年轻人出现
不明原因的血压升高，或高血压
伴有反复低钾血症等特征，就应
该及时就诊，评估是否需排查继
发性高血压。

■主持人许瑞英

我家老大小时候虽然是个饭
渣，但特别喜欢吃蔬菜，青菜、茄
子、黄瓜、花菜，来者不拒，偏偏老
二，不但饭量小，还一直不怎么喜
欢吃蔬菜，但凡在碗里看到绿色
的菜，都会用小手指挑出来，为此
没少让奶奶伤脑筋。相信有很多
宝宝跟我家孩子一样，对绿色蔬
菜，有特别的情绪，那么怎样才让
孩子好好吃蔬菜呢？

宝宝1岁前，妈妈可以尝试做
不同种类的蔬菜泥和蔬菜汁，等
宝宝习惯了再开始尝试给吃剁碎
的蔬菜，放入粥、面条中喂食，锻
炼宝宝的咀嚼吞咽和消化吸收能
力。

等到孩子稍微大一点，也可
以将蔬菜做成带馅食物，自己家
里包的饺子、包子等有馅食品味
道鲜美、营养全面，妈妈可以在馅
里多放几种蔬菜，例如大头菜、白
菜、香菇等，也可以将茴香、胡萝
卜、韭菜等味道有些怪的蔬菜加

入馅里，让宝宝慢慢适应。
我家孩子，不喜欢吃直接炒熟

的蔬菜，于是，我就将各种蔬菜切
碎，跟牛肉或者鸡肉、鸭肉一起搅
拌，做成蔬菜饼，蘸点沙拉酱或者
番茄酱，她就吃得津津有味。为了
锻炼孩子的咀嚼能力，妈妈们不用
将蔬菜切得太碎，不过记住，做蔬
菜饼的时候，像菠菜、西蓝花等蔬
菜最好先放到水里焯一下。

妈妈们也可以把饭菜做得五
颜六色，通常我会把胡萝卜、西红
柿、菠菜等打成汁和面，做成彩色
面条，鲜艳的颜色会增加宝宝的
食欲。也可以把胡萝卜、切片瘦
肉和青椒等搭配在一起翻炒，缤
纷的色彩会引发宝宝的食欲。

如果宝宝不愿意吃蔬菜，容
易产生维生素 C 和膳食纤维缺
乏。因此，妈妈可以给宝宝多吃
点土豆、地瓜、玉米、燕麦、糙米
等，补充蔬菜吃得少的不足。此
外，不喜欢吃熟的蔬菜的宝宝，可
以适当吃一些西红柿、水萝卜、黄
瓜等蔬菜，生吃或凉拌都可以。

■记者程雪 通讯员张弛、姬琳

疫情改变了很多事情，家
中常备物资绝对算头一个。疫
情前，极简主义是很多人喜欢
的生活新方式，吃多少买多少，
吃得新鲜。疫情反复，囤货会
让人很有安全感，冰箱收纳一
时成了新的“流量密码”。然
而，盲目囤货也可能增加癌症
风险，在人们身边有许多明确
的致癌物，例如甲醛、黄曲霉
毒、亚硝酸盐等，以下几种不良
饮食是癌症“帮凶”，快把它们
移出囤货清单。

杭州市红十字会医院肿瘤
血液科主任医师丁纪元介绍
说，不宜囤油炸、熏制食物。因
为食物经高温反复煎炸或熏制
后，特别是炸焦的食物，会产生
大量致癌物。淀粉类食物，如
薯条在 120℃的高温烹调下易
产生丙烯酰胺、多环芳烃等致
癌物；另外，油炸食物通常会涉
及到反复用油，而重复的用油
会让油中的有害物质逐渐积
累。油炸食品含有饱和脂肪
酸，另外热量也颇高，对于身体
都会有不好的影响。

“囤货囤货，那必定要囤一
些耐放的食物”，于是腌制品成
了很多家里必囤物资。丁纪元
提醒大家，不要买太多腌制、加
工肉类囤在家中。国内外有研
究表明，大量食用腌制食物或
加工肉类，如咸鱼、香肠、培根、

腊肉等，会增加患胃癌风险。
冰箱囤货其实也不是万能

的，很多食物在潮湿的环境下
会产生霉变，食物霉变后会产
生很强的毒素，有可能造成食
物中毒、致病或致癌。

不同人对于“必需品”的定
义不同，像一些无酒不欢的人，
囤货清单里酒精储备可以说是

“时刻准备着”，但是酒精除了
会损伤肝脏，越来越多的证据
表明，含酒精饮品会增加多种
癌症的患病风险。据权威数据
显示，含酒精饮品是口腔癌、喉
癌、食管癌（鳞状细胞癌）、肝
癌、结直肠癌、乳腺癌的发病原
因之一。

那到底什么东西可以囤？
杭州市红十字会医院肿瘤血液
科副主任医师许晓峰建议，若
遇特殊情况需要囤货，蔬菜、肉
类、蛋奶等可以用冰箱冷冻（冷
藏）以延长储存时间，一定要注
意生熟分开，分类放在保鲜盒
或保鲜袋里保存，养成定期查
看、清理冰箱的习惯。同时可
采购一些干制蔬菜或冷冻蔬菜
备用，比如干黄花菜、木耳、银
耳、干香菇、腐竹、干海带等，它
们只需要干燥室温保存。还可
以栽培一些自制蔬菜，黄豆、绿
豆、花生、大蒜等，怡情又实
用。如今气温逐日上升，食物
相对更不易保存，没有特殊情
况，还是建议大家现买现烧，才
能更好地守卫家人健康。

■记者邹伟锋

他是一位 91岁高龄的老人，
耳聪目明，精神矍铄；他也是一位
慈祥的老人，笑容可掬，雪白的头
发梳得一丝不乱；他就是省总工
会老干部胡永吉。那么，他有何

健康养生之道？
“我没有特别的养生之道，总

结起来就九个字‘有爱好、心态
好、爱交友’。”近日，记者见到胡
永吉时，他脸上洋溢着兴奋的笑
容说，“我刚为好友兰溪市工人文
化宫老主任汪敏的新书《故事人

生》写完序。”
1932年出生的胡永吉是徽州

歙县人，16岁离家到浙江金华谋
生，解放后参加革命工作，从基层
干起，陆续在金华市总工会、全国
总工会国际工运研究所工作，
1975年调至浙江省总工会，先后
担任生产部长、办公室主任、工会
副主席、党组副书记，1992年任省
科协党组书记、副主席，1998年 8
月正式退休。

读书、看报、写文章、钓鱼、
旅游……“我爱好广泛，退休以
后除了西藏、青海、甘肃三个地
方没去，几乎跑遍全国。”胡永吉
说，祖国的大好河山风景秀丽，
作为炎黄子孙，感到无比骄傲和
自豪。

“我退休后生活一直很充
实，先后当选杭州徽州学研究会
会长、省级机关老干部集邮协会
会长、省总工会机关老年文化体
育协会会长。”胡永吉说，通过协
会开展的社团活动，使退休生活
非常丰富，好像从家庭里小小的

生活空间走向了一个广阔天地。
“这样一来心情就好了，也交

了好多朋友，所以我的心态就更
好了，从中也总结出一点，退休
了，思想不能退，心态更不能‘退
休’，一定要走出家门，向社会广
交朋友，特别是要交一些年轻朋
友。”胡永吉说。“他人老心不老，
是一位喜欢热闹的人。”胡永吉爱
人插话说。

说起锻炼，胡永吉直言：“我
的锻炼很简单，就是走路。”在胡
永吉住房附近，有条西溪河，两岸
有宽阔的绿化带，河东有个西溪
城市文化公园。这里，春天繁花
似锦，夏日绿树成阴，秋季丹桂飘
香，即便在寒冬，高大的香樟树
林，依然是葱绿一片。这里，成为
胡永吉走路的最好去处。

“我每天走路不少于 1万步，
至今仍然保持在1.2万~1.5万步之
间，我的步幅 65 厘米，每分钟走
100~120步，平均每天要走8~10公
里。”胡永吉说，每天上午、下午、
傍晚各走一次，外出办事3站公交

以内常以步代车，如遇雨天，则撑
伞在小区院内或在室内漫步。
2018年 12月，胡永吉被评为第八
届浙江省健康老人。

退休以来，胡永吉写过三本
记事性文集：《我与工会》、《我与
集邮》、《我与徽学》，“这三本书
是对自己工作的一个总结，更是
对晚年生活的记录。”胡永吉
说。比如 2019年 5月出版的《我
与集邮》一书，详细记录了胡永
吉自 1992 年加入浙江省省级机
关老干部集邮协会以来，从购年
册开始到参加邮展，以及担任会
长、从事邮协工作期间的点点滴
滴，“它是留给自己和奉献给邮
友的一份纪念。”

这几年，因疫情原因，胡永吉
外出活动少了，“只能看看书写写
回忆录，或者给协会刊物投投
稿。”2021 年胡永吉完成了一件

“大事”，10万字的回忆录在生日
当天完稿，“这是留给自己，以及
家人最有意义的礼物。”胡永吉如
是说。

■记者程雪

很多人在体检中发现肺结
节，尤其当体检报告上打上“肺
部磨玻璃结节”几个字时，就会
非常害怕，甚至有人谈“磨”色
变，觉得这是早期肺癌的征兆。
本期邀请树兰（杭州）医院呼吸
与危重症医学科主任、主任医
师、教授吴国明科普肺结节的相
关知识，告诉大家查出结节后该
作何处理。

约15%~30%健康人群体检
查出肺结节

体检中，约有 15%~30%健康
人群被筛查出肺结节，包括部分
肺部磨玻璃结节影。“这个概率不
低，跟我国肺癌发病率较高有一
定的关系。”吴国明补充说明了另
一个原因——随着肺部低剂量螺
旋CT的推广应用，使过去胸片发
现不了的肺部小结节都能被检查
出来。

肺部磨玻璃结节是肺结节的
一种形式。

产生磨玻璃结节最常见的原

因就是感染，包括普通的细菌感
染、真菌或者是分枝杆菌感染。
还有一个原因就是肺癌，早期肺
腺癌就表现为磨玻璃结节。其他
原因还包括类风湿结节等结缔组
织病，或各种过敏反应也可导致
磨玻璃结节。

磨 玻 璃 结 节 多 发 于 青 中
年，女性比男性更多。“近 10 多
年，我们逐渐发现肺癌中的腺
癌 明 显 增 多 了 ，约 占 肺 癌 的
60%，超越了曾经的第一名鳞
癌，而腺癌多见于女性。”吴国
明说，吸烟可能是女性患者增
多的重要原因。

体检出的肺结节绝大多数是良性

“体检中筛查出的肺结节绝
大多数都是良性的。”吴国明说，
很多结节影只是肺部陈旧性改
变，不是所有的肺结节都是肺癌
前兆。

有数据统计，一般首次体检
或做肺癌筛查发现的肺部小结节
是早期肺癌的概率不足5%。至于
患者们最关注的什么样的结节是
恶性的问题，从概率上来说，直径

小于5mm的小结节恶性的可能性
小于 1%。超过 2cm 以上的肺结
节，恶性概率会明显增高，可能高
于50%。

对于直径小于 5mm 的小结
节，不必过于担心，定期做CT检
查、观察，一般 12 个月后复查即
可。对于那些一时难以判断是否
为早期肺癌的磨玻璃结节影，定
期随访、复查是最合理的、最科学
的方法。

“一般而言随访9年不像早期
肺癌的基本可以解除警报。”吴国
明说。

良性结节病变转为恶性的概
率并不高，不必为此过分担心，按
正常情况定期检查即可。

不要再谈“磨”色变

不过，查出肺结节的群体中，
若发现肺部有磨玻璃结节影，那
么就要引起重视了，需要注意检
查单上的CT值、肿瘤血管生长情
况、病灶局部特征等指标。

对于初次发现磨玻璃结节群
体，吴国明建议可以先行抗炎治
疗 2周，并在 1个月后复查。如果

复查时磨玻璃结节消失了，那它
就是炎症，完全不用担心。如果
结节没有变化，建议3个月后再做
肺部CT，若没有变化，半年后复
查CT，仍然没有变化的，可以根
据病灶的特征每半年或者每年做
肺部 CT 复查。他提醒，40 岁以
上，长期吸烟或者长期处于二手
烟环境，有肿瘤家族史的患者一
定要定期复查。

若在复查中发现磨玻璃结
节有增大趋势，并具有其他早期
肺腺癌的征象，比如出现实性成
分或有血管进入结节影中等，则
需要考虑手术。早期肺腺癌的
治疗常用经胸腔镜行病灶切除
术，一般做肺楔形切除，可最大
限度保留肺功能。不愿意或者
不能做外科切除的患者可以考
虑射频消融或立体定向消融放
疗。

吴国明提醒大家，虽然肺癌
强调早发现、早治疗，但是磨玻璃
型肺腺癌是慢性病，早期癌细胞
有一定的“惰性”，拿不准的时候，
适当观察是最合理、最科学的方
案，可以“让子弹再飞一会”。

全国第 32 个助残日前夕，衢州市排舞广
场舞协会的教练员团队，来到衢州市特殊教
育学校，与残障孩子同台演出，为他们表演励

志排舞《奋斗吧中国》，用舞蹈为他们加油鼓
劲。

通讯员胡江丰、王燕秋摄

工会老干部胡永吉的健康生活

有爱好 心态好 爱交友

胡永吉向记者展示第八届浙江省健康老人奖牌。

肺部磨玻璃结节≠早期肺癌
定期随访、复查很重要 切莫谈“磨”色变

吴国明 树 兰（杭
州）医院呼吸与危重症医
学科主任，主任医师，教
授，博士生导师。从事呼
吸内科 39 年，擅长肺小
结节的诊断和晚期肺癌
的综合治疗（含靶向治
疗、免疫治疗和化疗等）
及全程管理。执笔撰写
了我国第一版晚期非小
细胞肺癌的靶向治疗专
家共识，并以英文形式刊
登在SCI杂志上。

5·17“世界高血压日”义诊来啦！

宝宝不爱吃蔬菜
怎么办？

跳舞励志 为残障孩子加油！

吃加碘盐
还是无碘盐？
别再纠结了，这里有答案

居家囤货也能
增加癌症风险？

油炸、熏制、腌制食物等要少囤

我的养生之道




