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一文为你普及甲状腺结节知识
▲ 北京市海淀医院   李伟

老年人糖尿病饮食禁忌
▲ 辽宁省金秋医院   陈薇

甲状腺位于人体颈部正前方的位置，主

要就是在喉结的下方，呈现蝴蝶的形状，属

于人体最大的内分泌腺，具有分泌甲状腺激

素的功能，这一激素在人体当中起着至关重

要的作用。5%~7% 的人们可以通过触诊发现

结节，良性甲状腺结节占据大多数，甲状腺

结节的治疗方案根据患者身体具体情况进行

判定，大部分的时候仅仅需要定时到医院进

行检查即可。甲状腺结节比较常见，大多数

甲状腺结节并不严重，变成甲状腺癌的概率

比较小，所以有甲状腺结节的患者不要过于

担忧，到正规医院就诊即可。

甲状腺结节的分类

良性和恶性  这种分类主要根据结节的

严重程度，将结节分为恶性结节和良性结节，

良性甲状腺结节居多，比较安全，只需在日

常生活中多观察即可。腺瘤手术可以根治甲

状腺结节。恶性甲状腺肿瘤以分化型甲状腺

癌为多数，需要进行手术治疗，绝大部分可

以被治疗，晚期病变更需要积极的综合治疗，

防止甲状腺癌往远处转移。

实性与囊性  根据结节的质地状态，将

结节的类型分为实性和囊性两种，是腺瘤和

癌变主要类型，囊性结节内部为液体，有些

会发生囊内出血，造成患者局部疼痛。

冷结节和热结节  根据结节对放射性核

素的摄取能力不同，分为“热结节”和“冷

结节”，“热结节”是具有内分泌功能的自

主性甲状腺结节，大部分都是良性，“冷结

节”是无内分泌功能的，则有癌的可能性。

同时，若结节内部有出血或者囊性变，也可

以表现为“冷结节”。

甲状腺结节的主要病因

家族史  甲状腺结节与遗传因素相关，

有研究表明甲状腺结节由于遗传性酶的缺

陷，导致激素合成障碍，让甲状腺激素无法

从甲状腺球蛋白中分离释放后进入到血液当

中，这种先天性缺陷属于隐性遗传。

缺碘  碘元素对甲状腺激素合成和分泌

起着比较重要的作用，当碘元素摄入量比较

低的时候，会导致机体甲状腺激素水平存在

异常，成为甲状腺结节的风险因素。

正常甲状腺组织过度增生  现阶段没有

明确甲状腺结节增生的主要原因，但是怀疑

是甲状腺腺瘤的前期症状，这种情况不要过

于担心，甲状腺腺瘤属于良性，除了体积比

较大可能影响生活质量，一般来讲不会有多

么严重的后果。

甲状腺结节需要做的检查

触诊  部分患者的甲状腺结节通过手就

可以触摸到，或者颈部可以看见凸起比较

明显的异常组织，甲状腺结节的触诊检出

率高达 4%~7%，属于重要的检查手段。检

查的时候专业医生会让患者做吞咽的动作，

医生使用手去感知团块是否随着甲状腺进

行移动，就是团块随着吞咽的动作和甲状

腺一起移动。

超声检查  通过超声检查可以确定结节

的部位、数量、大小、囊性和实性、结节边

缘是否清晰等这些内容。这种检查方法还可

以辅助甲状腺恶性肿瘤的诊断，现在高分辨

的超声属于甲状腺结节的首先检查方式。

细针穿刺细胞学活检  细针穿刺细胞学

活检主要就是判定患者的结节是良性还是

恶性，属于现在比较常用和准确的检查，

在敏感性方面的检出率是 65%~98%，在特

异性检出率为 72%~100%。在检查的时候

用细针从甲状腺结节当中抽出部分组织进

行病理学检查，还可以搭配超声检查，提

高检查的准确性。

甲状腺核素扫描 有的专业医生建议患

者进行甲状腺核素扫描，确定甲状腺结节

是否具备分泌功能，这种检查的缺点就是

不能确定甲状腺结节的良恶性。

甲状腺结节的治疗方法

一般治疗  ①良性结节 : 若患者检查出

为良性的甲状腺结节，要坚持随访观察，

定时检查，通常不用治疗干预。甲状腺激

素抑制疗法 : 这个治疗方法主要抑制患者的

促甲状腺激素水平，避免良性结节迅速增

长，本身增长比较大的甲状腺结节，可能

会出现吞咽困难、呼吸困难等症状，需要

通过手术将结节切除掉。②对引起甲亢结

节的治疗方法 : 对于引起甲状腺激素分泌的

结节，专业医生会根据存在异常的激素进

行治疗，主要包括三种治疗方式 : 抗甲状腺

药物，通过服用这类型药物平衡自身的激

素水平，但是很多药物中带有比较严重的

副作用，对肾脏功能造成不良影响，需严

格按照医嘱进行服药。放射碘 : 这种治疗方

法会被甲状腺结节吸收，让甲状腺结节变

小。手术治疗：若上述两种治疗方式对患

者不起任何作用，需要手术将结节切除，

严重时要将整个甲状腺切除。

对恶性结节的治疗  恶性结节的常规治

疗方式就是切除，切除的部位不仅是结节，

还包括周围的组织，严重的情况下会将全部

甲状腺切除。

腔镜甲状腺手术  使用腔镜进行手术，

这种手术切口比较小，但不适用于甲状腺结

节比较大的患者，也不建议晚期患者使用这

一治疗方式。

甲状腺结节患者日常注意事项

严格控制碘的摄入  这种疾病与碘有一

定的关系，在平时一定控制碘的摄入。

多吃含有蛋白质的食物  例如瘦肉、牛

奶、鸡蛋、豆浆等食物，补充身体所需要的

营养，还能提高身体免疫力，对疾病的预防

也有好处。

运动 养成良好的运动习惯，增强自己

的体质。

随着我国老龄化进程的加快，老年人糖

尿病已成为公共卫生问题。根据统计数据显

示，我国 60 岁及以上的老年人中，糖尿病

的患病率已超过 25%。老年人糖尿病的发病

率高于其他年龄段，主要与衰老、生活习惯

和遗传等多种因素有关。研究表明，老年人

糖尿病患者患心脏病和中风的风险比非糖尿

病患者高出两倍以上。糖尿病会对眼睛、肾

脏、神经系统等器官造成损害，导致视力下

降、肾功能衰竭、神经病变等并发症。此外，

老年糖尿病还会增加感染、骨质疏松等问题

的风险，并且影响生活质量和长寿。饮食是

老年人糖尿病管理中至关重要的一环。合理

的饮食可以帮助稳定血糖、控制体重，减少

并发症的发生。那么，老年人糖尿病患者都

有哪些饮食禁忌？该如何健康饮食呢？ 

老年人糖尿病患者
有哪些饮食禁忌

高糖食物  高糖食物包括糖果、蛋糕、

甜点、巧克力、甜饮料等。这些食物中富含

简单糖，摄入后迅速被身体吸收，导致血糖

水平快速升高。此外，一些隐藏的高糖食物

也需要注意。例如，某些加工食品、即食食

品、罐装食品中可能添加了大量的糖分。饮

料中的果汁、果酱和调味品中的糖分也需要

注意控制。

高脂肪食物  过多的脂肪摄入会导致肥

胖和血脂异常，不利于糖尿病的控制。高脂

肪食物包括油炸食品、猪肉、肥肉、奶油、

黄油等。这些食物富含饱和脂肪酸和反式脂

肪酸，摄入过多会增加心血管疾病的风险，

并导致胰岛素抵抗和血糖控制困难。

高盐食物  高盐饮食可能导致血压升高，

增加心血管疾病风险。高盐食物包括咸肉、

腌渍食品、酱油、味精等。这些食物富含钠，

过多摄入会使体内钠的含量过高，导致水分

潴留，进而引起体重增加和血压上升。

高胆固醇食物  高胆固醇饮食可能导致

血脂异常，增加心血管疾病的风险。高胆固

醇食物主要包括动物内脏、蛋黄、深海鱼类

等。这些食物富含胆固醇，过多摄入会使体

内胆固醇升高，导致动脉堵塞和血流不畅，

加剧心脑血管疾病的发生。

饮酒  酒精会干扰胰岛素的作用，导致

血糖波动和控制困难。同时，酒精还会增

加体重，由于糖尿病患者本身已经存在代

谢紊乱和体重管理的问题，饮酒会加重这

些问题。此外，酒精还会对心血管健康产

生负面影响。酒精摄入过多会导致高血压、

心脏病和中风等风险增加，而糖尿病患者

本身已经存在心血管疾病的风险较高，所

以应避免饮酒。

碳酸饮料和甜饮料  其中的糖分会被迅

速吸收，导致血糖水平快速升高。而长时间

饮用这些饮料会导致体重增加、胰岛素抵抗

和糖尿病并发症风险的增加。此外，这些饮

品通常还含有大量的添加剂和防腐剂，对健

康也有潜在的不良影响。

精加工食品  常见的精加工食品包括速

冻食品、膨化食品、方便面、罐头食品等。

精加工食品通常含有较高的糖分和盐，这会

导致血糖波动和血压升高，进而加重糖尿病

的病情。此外，这些食品中还可能含有高脂

肪、高胆固醇和反式脂肪酸，增加心血管疾

病的风险。

油炸食品  这些食品通常使用大量的深

度油炸技术，使食物表面呈现金黄色、脆口

的特点，但同时也会导致油脂吸附过量，增

加能量密度和胆固醇摄入。对于老年人糖尿

病患者来说，油炸食品不仅容易引起血糖快

速升高，还会导致体重增加和心血管疾病风

险增加。此外，油炸过程中产生的反式脂肪

酸也对健康有害。 

老年人糖尿病患者
如何健康饮食及生活

理解糖尿病的饮食原则  糖尿病患者应

选择低糖或无糖替代品，例如人工甜味剂或

果糖代糖，有助于满足口腹之欲，同时降低

糖分摄入。老年人糖尿病患者应保持规律的

饮食时间和饮食量。建议分为 3 餐或 5~6 小

餐进行进食，避免过度饥饿或暴饮暴食，有

助于调节胃肠功能和血糖浓度。此外，碳水

化合物是主要的能量来源，但过多摄入会导

致血糖快速升高。老年人糖尿病患者应选择

低 GI（血糖生成指数）的碳水化合物，如全

谷类食物、蔬菜、豆类和水果，以减缓血糖

上升的速度。

增加膳食纤维摄入  膳食纤维是植物性

食物中所含的不能被身体消化吸收的成分。

老年人糖尿病患者可以食用新鲜蔬菜和水

果：选择富含膳食纤维的蔬菜如菠菜、芹菜、

胡萝卜，以及苹果、梨和莓类水果。全麦面

包、糙米、燕麦等含有较高膳食纤维的全谷

类食物是非常好的选择。豆类和豆制品，如

黄豆、花豆、豆腐等以及杏仁、核桃、亚麻

籽等提供了丰富的膳食纤维。增加膳食纤维

摄入除了有益于血糖控制外，还有助于降低

心血管疾病风险和促进肠道健康。但要留意

摄入纤维的量和频率，适量增加，防止消化

不良或胃肠不适。

积极保持健康的生活方式  首先是适度

运动。合理的体育锻炼有助于控制血糖水平

和体重，改善心血管功能，增强免疫系统。

老年人可选择适合自身条件的运动方式，如

散步、太极拳或水中运动，每周至少进行

150 分钟的中等强度有氧运动。其次是不吸

烟。吸烟会损害心脑血管系统，加速动脉粥

样硬化的发展，并对糖尿病血管并发症产生

负面影响。老年人糖尿病患者应戒烟，避免

吸二手烟，以降低并发症风险。
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糖分摄入。老年人糖尿病患者应保持规律的

饮食时间和饮食量。建议分为 3 餐或 5~6 小

餐进行进食，避免过度饥饿或暴饮暴食，有

助于调节胃肠功能和血糖浓度。此外，碳水

化合物是主要的能量来源，但过多摄入会导

致血糖快速升高。老年人糖尿病患者应选择

低 GI（血糖生成指数）的碳水化合物，如全

谷类食物、蔬菜、豆类和水果，以减缓血糖

膳食纤维是植物性

负面影响。老年人糖尿病患者应戒烟，避免

吸二手烟，以降低并发症风险。


