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甲状腺，这个小小的腺体就像我们身

体里的“小蝴蝶”，它虽然不大，但作用

可不小。它能调节身体的新陈代谢，还能

影响我们的情绪，如果甲状腺出了问题，

情绪也容易跟着“闹脾气”。今天，我们

就来一起聊聊怎么照顾好“小蝴蝶”，让

情绪也能保持平稳。

甲状腺和情绪的“秘密”
甲状腺就像一个“情绪调节器”，它

分泌的激素会影响我们的心情。如果甲状

腺出了问题，情绪也会跟着受影响 , 会出

现以下问题。

甲亢 甲状腺激素分泌太多，人就会变

得容易生气、坐立不安，就像身体的“发

动机”，马力过大，让人停不下来。

甲减 甲状腺激素不够，人就会变得没

精神、情绪低落，甚至对什么都提不起兴趣，

好像身体的“发动机”马力不足。

桥本氏病 这是一种免疫系统“误伤”

甲状腺的病，会让情绪变得很不稳定。

临床有这样一则案例：小丽是一位 29

岁的设计师，她得了桥本氏病后，情绪波

动很大。后来，她通过写情绪日记和练习

正念训练，抗体水平竟然下降了 40%。这

个案例说明情绪管理很重要。

情绪管理的“三步曲”
第一步：医生帮忙，药物调整

医生会根据病情开药，比如甲亢患者要

定时测心率，如果静息心率＞100次 /min，

就要及时复诊。甲减患者吃药时，建议空腹，

别和钙片一起吃，不然药效会打折扣。

在饮食上，也要注意。甲亢患者多吃

钙片和鸡蛋，少吃海鲜和辣椒；甲减患者

多吃牛肉和南瓜子，少吃卷心菜和大豆。

这些食物的选择都有讲究，比如卷心菜可

能会影响甲状腺激素的合成。

第二步：心理调节，放松心情

呼吸训练是个好方法。试试“4-7-8

呼吸法”：吸气4 s，屏气7 s，呼气8 s。

这种呼吸方式可以刺激身体的副交感神经，

帮助你快速进入放松状态。每天早中晚各

练习 3 min，能有效缓解焦虑。

运动也很重要。在急性期，可以选择

太极拳或瑜伽，让心率保持在 100 次 /min

以下。在稳定期，可以尝试快走或游泳，

每周坚持 150 min。

睡好觉也很关键。建议大家睡前90 min

不要看手机、电脑，把房间温度调到22℃

左右，这样能帮助你更好地入睡。

第三步：家人支持，朋友帮忙

加入病友互助小组是个不错的选择。

家人也很重要，他们要学会“三不原则”：

不追问病情、不强行鼓励、不回避讨论。

这样既能给予患者支持，又不会给患者带

来额外的压力。

特殊时期的“小心思”
女性在特殊时期，情绪管理尤为重要。

月经期  经前一周，多吃点富含维生素

B6 的食物（比如香蕉、鸡肉），每天补充

50 mg维生素B6，能帮助缓解情绪波动。同时，

尽量避免在情绪波动大的时候做重大决策。

孕期 怀孕前 12 周，一定要检查甲状

腺功能，目标是让 TSH 值＜ 2.5，孕期甲状

腺功能的稳定对宝宝的发育非常重要。

产后 产后 42 d，一定要复查甲状腺

抗体水平，因为产后是甲状腺疾病复发的

高危时期。

更年期 更年期的女性每季度检查一次

骨密度，因为甲减患者骨质疏松的风险比

普通人高 3 倍，每天补充维生素 D（从 800 

IU 开始），能帮助骨骼健康。

日常管理的“小妙招”
自查三步法  ①对镜吞水查肿物：看

看脖子有没有异常。②晨测基础体温：如

果体温低于 36.3℃，可能是甲减的信号。

③每月情绪量表自评：用焦虑或抑郁量表

简单评估一下自己的情绪状态。

环境调控 生活中的一些小细节也很重

要。比如，改用玻璃食品容器，减少双酚

A 的暴露，选择无氟牙膏，保护碘代谢。

就医提醒 如果出现突发手抖、心悸或

体重骤变，一定要在 24 h 内就诊。另外，

检查甲状腺功能时，建议选择上午 8~10

点抽血，这时候结果最准确。

结语
甲状腺疾病管理就像一场接力赛，30%

靠药物，40%靠生活方式，30%靠情绪调节，

精准用药、践行健康生活、调适好情绪，

身体方能更康健。愿大家悉心呵护“小蝴

蝶”，拥抱美好生活！情绪管理好了，身

体也会更健康。

远离肥胖  享“瘦”健康远离肥胖  享“瘦”健康
▲ 泰安市中心医院  邱静梅 

肥胖已成为全球公共卫生问题，严重影

响人类健康与生活质量。数据显示，我国近

30年来超重和肥胖率逐年上升，目前成年人

肥胖症患病率达16.4%。如今，我国医疗卫生

健康工作已从“以治病为中心”转向“以人

民健康”为中心，强化体重管理刻不容缓。

常见三大诊断标准
体质指数（BMI） 这是评估全身性肥胖

的通用标准，计算方式为：体重（kg）

除以身高（m）的平方。在我国成年人群

中，24 kg/m2 ≤ BMI ＜ 28 kg/m2 为超重，

BMI ≥ 28 kg/m2 为肥胖症。

体型特征 我国人群以腹腔内脏脂肪分布

较多为主要特征，故较易形成中心性肥胖（腹

型肥胖）。腰围是反映中心性肥胖的常用指标，

我国成年人正常腰围定义为＜85 cm（男性）

和 ＜80 cm（女性），腰围≥90 cm（男性）

和≥85 cm（女性）即可诊断为中心性肥胖。

体脂比 体脂比是指人体内脂肪重量在人

体总体重中所占的比例，反映人体内脂肪含

量的多少。成年人体脂比＞25%（男性）或者

＞30%（女性）定义为体脂过多。目前常采用

的测量方法包括皮褶厚度测量、生物电阻抗

分析等。

肥胖加重身心负担
肥胖带来身体方面的主要疾病主要有三

高症( 高血压、高血糖、高血脂）、非酒精

性脂肪性肝病、阻塞性睡眠呼吸暂停综合征、

心血管疾病、生殖健康，主要表现在降低肥

胖症女性自然受孕的机率，增加孕产妇的并

发症风险，影响男性睾丸、附睾的正常结构

和精子的发生发育。心理方面 ,常见的精神

疾病为肥胖症引起的焦虑抑郁、暴食症。

持之以恒  告别肥胖
饮食调整 建议患者清淡饮食，避免暴饮

暴食,减少高热量、高脂肪和高糖食物的摄入，

如油炸食品、甜食、含糖饮料等。增加蔬菜

和水果的比例，确保膳食中蛋白质、维生素、

矿物质等营养素的充足供应。

养成运动习惯 定期进行有氧运动和力量

训练可以增加能量消耗，提高基础代谢率。

建议患者每周至少进行150 min的中等强度

运动或75 min的高强度运动。适合肥胖症患

者的中低强度有氧运动包括快走、慢跑、游泳、

骑自行车等。同时，要注意避免运动过程中

可能造成的损伤。

减少久坐时间 建议定时起身活动，每坐

1 h起身活动5~10 min，如散步、做拉伸运

动等。条件允许的情况下，可以尝试站立办

公或使用站立式办公桌。

改善睡眠习惯  保证充足睡眠，成年人每

晚应保证7~9 h的睡眠时间。睡眠不足会影

响激素平衡，增加饥饿感和食欲。保持规律

的作息时间，避免熬夜和睡眠不足。

药物治疗  如果行为干预效果不佳，可以

遵医嘱选择药物进行治疗 ,如奥利司他、二

甲双胍等。要注意避免自行服药，以免因药

物剂量不对或药不对症导致身体不适。

心理干预 建议患者通过心理咨询、行

为疗法等方法，建立正确的饮食观和运动

观，提高自我效能感，减少情绪性进食，

从而促进行为改变。学会应对压力和负面

情绪的方法，如冥想、瑜伽、深呼吸等，

避免通过暴饮暴食来缓解压力。

肥胖问题并非一朝一夕形成，预防和改

善肥胖状况，同样需要坚持和努力，让我们

“管住嘴”“迈开腿”“睡得好”，告别肥胖，

享受美好生活！

甲状腺虽然体积不大，却在我们的

身体中扮演着至关重要的角色。它分泌

的甲状腺激素影响着我们的新陈代谢、

生长发育和体温调节等多个方面。然而，

甲状腺也容易受到各种疾病的困扰，如

甲状腺结节、甲状腺炎和甲状腺癌等。

为了及时发现和治疗这些疾病，甲状腺

超声检查成为了一种常用的诊断手段。

很多人对甲状腺超声感到陌生甚至有些

恐惧，其实这项检查并不复杂，也不痛苦。

甲状腺超声是首选筛查工具
甲状腺超声是一种利用超声波技术

来检查甲状腺的影像学方法，其原理是

利用声波在不同组织中的反射和传播特

性，生成清晰的图像。简单来说，就是

通过超声波探头在颈部滑动，从而清晰

地观察甲状腺的轮廓、内部回声、血流

情况以及是否存在结节、囊肿或肿瘤等

异常。这项检查无创、无痛，且不需要

注射任何造影剂，因此较为安全。与 CT

或MRI相比，超声检查更加便捷、经济，

且没有辐射，因此成为甲状腺疾病的首

选筛查工具。 

及早发现异常情况
甲状腺超声的主要目的是发现甲状

腺的异常情况，尤其是甲状腺结节。甲

状腺结节是指甲状腺内出现的局部肿块，

可以是实性的、囊性的或混合性的。大

多数甲状腺结节是良性的，但也有少数

可能是恶性的。通过超声检查，医生可

以评估结节的大小、形状、边界、内部

回声和血流情况，从而初步判断结节的

性质。

除了结节，甲状腺超声还可以发现

甲状腺肿大、甲状腺炎、甲状腺囊肿等

问题。例如，乔本氏甲状腺炎是一种常

见的自身免疫性甲状腺疾病，超声可以

显示甲状腺的弥漫性肿大和回声不均匀。

此外，超声还可以帮助医生评估甲状腺

的血流情况，判断是否存在甲亢或甲减

等问题。

对于怀疑甲状腺癌的患者，超声检

查尤为重要。甲状腺癌在超声图像上通

常表现为低回声结节，边界不清，形态

不规则，内部可能有微钙化或血流丰富。

如果超声发现可疑的恶性征象，医生可

能会建议进一步进行细针穿刺活检，以

明确诊断。 

甲状腺超声检查的注意事项

虽然甲状腺超声是一项较为安全

的检查，但在检查前，有一些小细节需

要注意。首先，检查当天穿着宽松的衣

服，尤其是领口部分，以便医生能够方

便地进行检查。其次，检查当天不需要

空腹，可以正常饮食。检查时，受检者

需要平躺在检查床上，颈部稍微后仰，

医生会在颈部涂抹少许耦合剂，然后用

探头在颈部滑动。整个过程通常只需要

10~15 min，没有任何疼痛感。检查结

束后，医生会根据超声图像出具报告。

如果发现结节，报告还会描述结节的大

小、位置、形态、边界、回声和血流情况。

根据这些信息，医生会给出进一步的建

议，如定期复查、药物治疗或穿刺活检等。

甲状腺超声检查是一项简单、安全

且较有价值的检查手段，能够帮助我们

及时发现甲状腺的异常情况。无论是甲

状腺结节、甲状腺炎还是甲状腺癌，超

声检查都能为我们提供重要的诊断信息。

如果你有甲状腺相关的不适或疑虑，不

妨咨询医生，看看是否需要进行甲状腺

超声检查。记住，早发现、早治疗是应

对甲状腺疾病的关键。希望这篇文章能

帮助你消除对甲状腺超声的恐惧，轻松

面对这项检查，守护你的健康！ 

一文了解甲状腺超声一文了解甲状腺超声
▲  山东省立第三医院 付媛媛

做好情绪管理  守护“颈部蝴蝶”做好情绪管理  守护“颈部蝴蝶”
▲ 山东大学齐鲁医院 董月


