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这些症状，可能是甲状腺在“报警”
甲状腺是人体重要的内分泌器官，

虽然体积小巧，却在调节人体新陈代谢、
心率、体温等方面，发挥着不可或缺的作
用。

有甲亢倾向的人群，常见这些表现：
容易莫名心慌、手抖，怕热多汗，体

重不明原因下降，情绪急躁易怒、烦躁不
安，夜间入睡困难、失眠，排便次数也会
明显增多。本身有甲状腺结节的人群，
还可能出现颈部隐痛、异物感或压迫不
适。

若是偏向甲减，多会出现这些症状：
畏寒怕冷、浑身乏力，整日昏沉嗜

睡、总也睡不够，面部、眼睑浮肿，记忆力
减退、反应迟钝，皮肤干燥粗糙，脱发问
题也会明显加重。

还要格外留意亚急性甲状腺炎：
这类问题多在感冒、咽痛 1~2 周后

出现，典型表现为颈部明显疼痛，按压
耳后、下颌区域时痛感会加重，部分人
还会在午后、夜间出现不明原因的低
热。

提醒：仅出现一两种轻微不适，不必
过度焦虑。但如果多种症状同时出现，
与日常状态差异极大，尤其是颈部出现
肿块、伴随疼痛不适时，一定要及时就医
检查。

甲状腺异常，记牢这几点
1. 别因为“天气暖了、感觉好了”就

自行减药。春夏人体代谢变快，激素水
平容易波动，建议及时复查甲状腺功能，
让医生根据指标调整药量。

2.要好好护住脖子。换季气温变化
大，日常做好保暖，少扎堆、少受凉，减少
病毒找上门。

3. 情绪起伏会直接影响内分泌稳
定。规律睡觉、少熬夜，压力大的时候学
会放松身心，平稳情绪。

为啥甲状腺结节“偏爱”女性？
1. 激素波动影响大
多数女性一生要经历经期、备孕

怀孕、哺乳、更年期等特殊阶段，雌激
素、孕激素起伏波动明显，会直接刺激
甲状腺组织，容易诱发增生。尤其在
孕期，身体对甲状腺激素的需求大幅
增加，甲状腺长期处于超负荷运转状
态，出现甲状腺结节的概率也会随之
升高。

2. 免疫机制更敏感
相较于男性，女性患上自身免疫类

疾病的概率更高。像常见的桥本甲状腺
炎，就是因免疫系统紊乱，错误攻击自身
甲状腺组织，引发慢性炎症，长期发展就
容易诱发甲状腺结节。

3. 压力更伤身
女性更容易受到情绪、精神压力的

影响。长期焦虑、熬夜、精神高度紧绷，
会打乱全身内分泌平衡，进一步加重甲
状腺负担，也是诱发甲状腺结节的重要
因素。

养护甲状腺，日常做好这5件事
1、摄入碘要适量
甲状腺功能的发挥需要碘元素参

与。碘不足，会引起甲状腺功能的改
变、缺乏。碘过量同样也会对人体造成
危害。

日常生活中，吃普通加碘盐已经完
全可以满足身体的需求，不用再天天猛
吃海带、紫菜、海苔这类高碘食物。此
外，还要留意生活里的“隐形碘”，不需
要长期摄入含碘保健品、复合维生素
等，部分止咳药、医疗造影剂也含有
碘，需要多加留意。

2. 做好辐射防护，重点保护孩子
不必要的 CT、X 光等放射性检查，

尽量不做。给孩子做颈部检查时，一定
要做好防护措施。同时远离有害环境
辐射，减少外界因素对甲状腺的伤害。

3. 稳住情绪，别被压力拖垮
长期焦虑、爱生气，最容易影响甲

状腺健康。平时多运动、好好睡觉，学
会放松解压，不让负面情绪堆积。

4. 饮食作息规律，养成抗炎习惯
保持健康体重，少抽烟、少喝酒。

肥胖、代谢变差、长期吸烟，都会悄悄
增加甲状腺生病的风险，清淡均衡的饮
食，更利于甲状腺稳定。

5. 简单居家自查，早发现早留意
日常可以对着镜子抬头，观察脖子

有没有异常凸起，轻轻触摸颈前，做吞
咽动作，感受是否有跟着上下移动的肿
块。自查仅作参考，不能代替专业体
检，有不适一定要及时就医哦！

甲状腺保护，这些误区不要踩
误区 1：吃某种“特效食物”或保健

品可以预防或消除结节。
真相：没有任何单一食物被证实能

预防结节，盲目服用反而有害。
误区 2：按摩、刮痧等方式可以预

防或消散结节。
真相：绝对不要按摩甲状腺区域！

这可能导致结节出血、刺激其生长，若
为恶性结节，甚至有加速转移的风险。

误区3：过度焦虑，频繁检查。
真相：对于低风险的良性结节，过

度频繁的检查（如每 3 个月做一次超
声）并无必要，遵循医嘱定期复查即
可。
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身体出现这些症状，

可能是甲状腺在“报警”

初夏时节，金黄的枇杷大量上市，不少市民把它当作润肺止
咳的“天然良方”。然而，南京市中医院呼吸与危重症医学科副主
任中医师张慧指出，这是一个流传甚广的误区。“中成药枇杷膏的
核心原料是枇杷叶。如果为了缓解咳嗽而大量吃枇杷，不仅效果
不佳，还可能带来健康风险。”

每天吃4~7个不宜过量
张慧介绍，枇杷全身是宝，果实、叶、花、根、核各有用途。其

中，枇杷果肉性偏凉，味甘酸，确实具有润肺止咳、生津止渴的功
效。从中医角度看，枇杷果对于肺热咳嗽、肺燥咳嗽有一定辅助
作用。

“但正因为性凉，脾胃虚寒的人就不适合多吃。”专家举例说，
一些患者平时就容易腹泻，吃点荤腥或生冷食物就会拉肚子，这
属于脾虚体质。“如果大量吃枇杷，寒性会加重脾胃负担，反而容
易诱发或加重腹泻。”

此外，枇杷果肉含果糖，糖尿病患者及血糖偏高人群也必须
严格控制食用量。根据《中国居民膳食指南》建议，普通成人每天
吃4到7个中等大小的枇杷就够了，不宜过量。

枇杷叶并非适合所有咳嗽
在临床治疗咳嗽时，中医师用得最多的其实是蜜炙枇杷叶。

张慧告诉记者，市面上常见的枇杷止咳糖浆、川贝枇杷膏等中成
药，核心成分都是枇杷叶。但很多人不知道，枇杷叶的用法大有
讲究。“中药里有不同的炮制方法。枇杷叶用蜂蜜炙过之后，止咳
效果最好；如果生用，则主要作用是止呕。”张慧解释，生枇杷叶配
伍陈皮、竹茹，可用于胃热引起的呕吐。也就是说，枇杷叶并非呼
吸科“专宠”，脾胃科同样会用到。

记者观察发现，不少市民喜欢自己从小区或路边摘几片枇杷
叶，直接煮水喝。

“很多人不知道枇杷叶背面有一层细密的绒毛。如果不把毛
刷洗干净，煮出来的水里带着毛絮，喝下去反而会刺激咽喉和气
管，加重咳嗽。”张慧就接诊过一些自行采摘枇杷叶煮水、结果越
咳越厉害的患者。“即便要用枇杷叶，一定要把毛彻底清洗干净，
而且必须辨证后使用，若是风寒咳嗽、寒湿咳嗽，食用枇杷或者使
用枇杷叶煮水后饮用，非但不能止咳，反而会加重咳嗽。”

据了解，枇杷叶并非适合所有类型的咳嗽。张慧指出，枇杷
叶性微寒，主要用于肺热咳嗽，比如咳嗽、咳黄黏痰、口干；或者肺
燥咳嗽，比如干咳无痰或少痰、喉咙干痒。“如果是风寒感冒引起
的咳白痰、流清涕，用枇杷叶反而会雪上加霜。”

同时需要提醒的是，在临床处方中，枇杷叶很少单独使用，常
与瓜蒌、金荞麦、贝母等配伍清肺化痰，或与麦冬、桑叶配伍润肺
止咳。

枇杷全身是宝，但需遵医嘱
枇杷的花和根也有一定的药用价值。张慧介绍，枇杷花性

温，能入肺经，有止咳润肺的作用，常用于感冒咳嗽或咳血。不
过，花类药材在临床上多建议患者泡水代茶饮，比如金银花、菊
花、玫瑰花，枇杷花直接入方剂并不常见。

枇杷根味苦性平，有止咳、通乳的功效，可用于虚劳咳嗽或产
妇乳汁不通。专家提醒，枇杷核有小毒。“中医古籍虽记载枇杷核
性平微寒，味苦，具有化痰止咳、疏肝行气、利水消肿功效，能治疝
气、消水肿、利骨节、治瘰疬，但临床很少内服枇杷核，一般晒干磨
粉外用，比如治疗瘰疬(相当于浅表淋巴肿大)”。

“枇杷虽好，但不可盲目当药吃。”张慧再次提醒，咳嗽的原因
很复杂，如果久咳不愈，还是应该到医院请医生辨证施治，而不是
自己摘叶煮水或狂吃枇杷。食疗只是辅助，对症下药才是根本。
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枇杷大量上市，

多吃能润肺止咳吗？

春夏交替，气温骤升、气压起伏，
很多人都悄悄出现了身体“小情
绪”：总觉得睡不醒、莫名心慌烦躁、
体重忽上忽下，连脖子都隐隐发紧不
适……别只当是普通的换季不适，这
些症状，很可能是甲状腺在向你发出

“报警”信号。


