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海南中医药 传承与创新
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甲状腺结节：发病率高达20%

甲状腺是人体最大的内分泌器
官，位于颈部气管两旁，形似蝴蝶。
甲状腺控制着人体新陈代谢的速度、
调节身体荷尔蒙的水平，控制人体生
长发育。

据统计，近年来甲状腺结节患病
率增长明显，且十分常见，平均每五
个中国人就有一人罹患甲状腺结节，
发病率高达20%。海南四周环海，
人们有日常食用海鲜的习惯，摄入碘
含量比较大，甲状腺结节的发病率更
是有增无减。

甲状腺结节是否需要治疗，主要
由结节性质决定。体检中发现的甲
状腺结节绝大多数是良性的，不过，
近年来甲状腺癌的发生率逐年上升
（与放射性接触、自身免疫、遗传等因
素有关），所以鉴别结节的良、恶性十
分重要，最主要的方法是通过超声或
者活检来判断。

如果是良性结节，直径小于2厘
米可随访观察，半年到一年复查一次
B超即可。当结节大于2厘米，尤其
是出现压迫不适症状，如吞咽不适、

呼吸困难、声音嘶哑等情况，建议及
时手术治疗。如果是恶性结节，原则
上建议手术治疗。甲状腺癌手术效
果很好，能够达到95%的临床治愈
率，不必太过担心。

肝囊肿：多为良性，定期随访很关键

肝囊肿是在体检中比较容易发
现的肝良性疾病，最多见的是先天性
肝囊肿，可分为单发性和多发性。大
多数肝囊肿不生长、不恶变，对患者
无威胁，即使囊肿破裂，流出的液体
也对人体无害，而且肝囊肿很少会自
发破裂。

因此，囊肿小于5厘米且无临床
症状者无需处理，只需定期随访，每
年做一到两次B超即可。哪些肝囊
肿需要手术呢？如果是直径超过5
厘米体积比较大的肝囊肿，囊肿继发
感染，囊肿继发出血等情况出现，需
要考虑手术治疗。

胆囊息肉：六成是“吃出来”的

胆囊是人体存储胆汁的小仓库，
长得像一个囊袋，挂在肝脏上。胆囊
息肉是胆囊黏膜长了疙瘩样的小瘤

子，分为非肿瘤性息肉和肿瘤性息
肉。

非肿瘤性息肉占90%，基本不
会癌变。65%的非肿瘤性息肉属于
胆固醇息肉，与饮食高度相关，有脂
肪肝的患者特别容易得胆固醇息
肉。对于1厘米以下的胆固醇息肉
可以每半年到一年复查B超，观察其
大小、形态、数量的变化，无需手术。

剩下的10%为肿瘤性息肉，胆
囊腺瘤占大多数。以下几个条件时，
应该高度警惕：息肉单发；息肉观察
1年呈持续性增长；息肉大于1厘米；
中年女性有结石或胆囊炎症状或存
在胆囊癌家族史。有恶变可能的息
肉应及时手术。

肝血管瘤：多数无需治疗

人们总是谈“肿瘤”变色。当他
们听说自己患有肝血管瘤时，可能会
错误地认为自己患有肝癌。实际上，
肝血管瘤是一种良性肿瘤，而肝癌是
肝脏的恶性肿瘤。两者之间的差异
是巨大的，激素水平的变化可能也是
血管瘤的诱因之一。

影像学技术可以确诊绝大多数

的肝血管瘤 ，如肝脏核磁共振
（MRI）、肝CT、肝脏彩超等。5厘米
以下的肝血管瘤可认为是“小血管
瘤”，5-10厘米的是“大血管瘤”，10
厘米以上的可称为“巨大血管瘤”。

一部分血管瘤会缓慢增大，但大
部分血管瘤生长很慢。肝血管瘤基本
不会恶变，也不会引起不适症状，即使
是巨大肝血管瘤也很少会破裂，日常
生活只需避免过度劳累、剧烈运动，避
免肝区受外力碰撞即可，不用过度紧
张。

对于临床确诊的典型血管瘤，一
般每半年门诊彩超复查即可。如果
患者血管瘤巨大，或有明显的不适症
状，或与肝癌鉴别困难时，才需要治
疗。手术切除确切有效，是首选方
法。

总体来说，对于体检中发现的各
类结节、息肉、囊肿等，建议大家既不
必过于担心，也不可掉以轻心，该随
访还是要随访。尤其是患有形态不
规则有细碎钙化的甲状腺结节、逐步
增大的胆囊息肉等，这往往是恶变的
证据，应及时就医，请专业医生制定
具体治疗方案。

如果已经患上高血压，该如何治疗
呢？

林玲表示，高血压治疗遵循“三原
则”：达标、平稳、综合管理。治疗高血压
的主要目的是降低心脑血管并发症的发
生和死亡风险。首先要降压达标，不论
采用何种治疗，将血压控制在目标值以
下是根本。其次是平稳降压，告知患者
长期坚持生活方式干预和药物治疗，保
持血压长期平稳至关重要；第三对高血
压患者进行综合干预管理，选择降压药
物时应综合考虑其伴随合并症情况。

“长期服用降压药仍是控制高血压
的主要手段。”林玲表示，血压控制得越
好，患者的心脑肾等就越安全。在用药
时，要注意在医生的指导下选择药物、定
期监测血压、坚持服药，使血压长期达
标、稳定。

林玲提醒，高血压患者要遵医嘱按
时按量服药，避免不恰当的治疗习惯，比
如服药时断时续，随意加量，随意换药
等。不能盲目相信偏方，用保健品替代
降压药。

如何预防高血压？林玲建议，18岁
及以上成人要定期自我监测血压，关注
血压变化；超重或肥胖、高盐饮食、吸烟、
长期饮酒、长期精神紧张、体力活动不足
等高血压高危人群要经常测量血压。

此外，可通过保持良好的生活方式
和摒除其他不良因素来预防高血压，饮
食上多吃含粗纤维的食物，适量运动，尽
可能避免长期服用避孕药、麻黄碱、非甾
体抗炎药、甘草等可能引起血压增高的
药物。

当脆弱的生命走向凋零，绝望之时，他们的出
现，重燃乳腺癌患者生的希望。

除疾病治疗之外，和谐友爱的医患关系是海南省
肿瘤医院乳腺外科团队特有的一剂心灵良药，他们给
予患者无微不至的爱与呵护，成了患者康复路上最温
暖的助力。

2016年6月，28岁的杨涵（化名）被好“孕”眷
顾，孕晚期时，却又被病魔缠身。

“左乳乳腺癌晚期伴转移，”医生的话语透露出
揪心，可初为人母的杨涵没有一丝犹豫，生下孩子，
成了她唯一的心愿。

2017年4月7日，杨涵生完孩子后就被送进了
ICU，生命危险一直无法解除，家人抱着最后一丝希
望，将她送往海南省肿瘤医院救治。

海南省肿瘤医院ICU病房里，前来会诊的乳腺
外科副主任刘侠第一次见到了杨涵。

经过多学科会诊，专家们制定出个体化治疗方
案，严密监测病人病情变化，还安排专职护士全天看
护。持续多天的监护救治，杨涵终于脱离了生命危
险。

放射治疗、靶向治疗，她咬牙坚持。在医护团队
的全力救治和她顽强毅力的坚持下，杨涵的病情奇
迹般地有了好转。

身体逐渐恢复，杨涵仍离不开长期的药物治
疗。而沉重的医药费，让家庭困难的她一时陷入茫
然。

得知情况后，乳腺外科团队想尽办法帮助这位坚
强的母亲解决用药难题。他们第一时间为杨涵申请乳
腺癌特效药物患者援助项目，让她获得免费用药一年
的机会；与此同时，多方筹集救助资金，杨涵先后获得
爱心捐赠5万元。

“这些年，我们想了很多办法，只是希望她活
着。”刘侠翻看着手机里的朋友圈，欣慰地说，“看，这
是她和孩子最近拍的生活照，一切都挺好的！”

照片里的孩子今年4岁，搂着他的杨涵满脸幸
福的笑容。四年来，在乳腺外科医护团队的努力之
下，杨涵闯过了“鬼门关”，重获了新生。

“海南省肿瘤医院专家团队，给了我第二次生
命。”杨涵心中百感交集，“孩子出生那一天，也是我
重生的日子。孩子几岁，我就几岁。”

在乳腺外科，珍藏着这样一本特殊的“毕业手
册”。每一页纸上，张贴着出院患者精心挑选的自己
最美的照片，那一张张肆意的笑脸，深深触动着读者
的心。

“这本‘毕业手册’，还会清楚记录着每位患者手
术的日子，因为在那一天，她们获得了新生。”乳腺外
科护士长孙洋，对手册里的每一个人都再了解不
过。

五年多来，海南省肿瘤医院乳腺外科团队便是
如此，不忘初心，不辱使命，用规范专业的技术，用赤
诚的爱与呵护，一次次抚平乳腺癌患者身心的创伤，
让她们重拾生活的勇气，更好地活着。

（文/庄晓珊）

拉伸三处 全身经络通畅
日常生活中，不良姿势、外界暴力、疲劳等因

素都可能导致人体筋骨受到损伤，进而产生疼痛
和活动功能障碍。中医认为，通过对人体重要部
位进行正确恰当的拉伸，可以提升筋强度，增强骨
骼稳定性，达到疏通经络的功效。进行自我保健
时，拉伸应遵循“筋喜柔不喜刚”的原则，动作要柔
和、缓慢、渐进，拉伸的重要部位包括肩背、腰腹和
足底。

拉伸肩背：调整体态、改善心肺功能。肩关节是
全身最灵活的关节，可以进行屈伸、收展、旋转等多
种动作。手三阳经、手太阴经、足太阳经、足少阳经
等六条经脉都经过肩背部，所以肩背部是人体最重
要的部位之一。肩背的具体拉伸方法是：双手手指
于背后交叉，使前胸保持扩张状态，双手肘尽可能向
后伸直，使左右肩胛骨尽量相互靠拢，保持10秒；双
臂于胸前交叉环抱，双手分别置于对侧肩上，尽量向
肩胛骨方向移动并做深呼吸，保持10秒。以上两个
动作每天反复缓慢拉伸10次，以肩背部出现酸胀感
为度。

拉伸腰腹：缓解肌肉疲劳，稳定腰椎。腹内不仅
有肝、胆、脾、胃、肾、大小肠等脏腑，还循行有足三阴
经、足阳明经、任脉等经脉。腰腹的具体拉伸方法
是：取俯卧位，双臂挺直撑地，腿部尽量紧贴地面，上
身尽力后伸并感受腹部收到明显牵拉，保持10秒。
取跪坐位，双手撑于膝前方，向前滑动手掌使身体降
低至背部有明显拉伸感，此时臀部应贴紧脚跟，保持
10秒。以上两个动作每天反复缓慢拉伸10次，以腰
腹部出现酸胀感为度。

拉伸足底：缓解足部疼痛、调节脏腑组织功能。
足底分布有丰富的血管和神经，并存在着人体的全
息缩影。足底的具体拉伸方法是：将脚趾像张开手
指一样展开，保持10秒，然后缓慢收回。在保持足
跟静止的前提下，用手向后牵拉脚趾以达到最大程
度背伸，保持10秒，然后缓缓放松。以上两个动作
每天反复缓慢拉伸10次，以足部出现酸胀感为度。

（据《生命时报》略有删节）

健康海南行动
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看点

中国高血压调查（2012~2015
年）发现，我国≥18岁居民高血压患
病率约为27.8%，也就是说，每4个成
人中就有1个高血压患者。

我国高血压流行态势呈现为“三
高”“三低”：患病率高，高血压患者人数
已达2.45亿；危害性高，每年200万人
死于高血压相关疾病；增长率高，随着
人口老龄化加剧，高血压患病增速快；
知晓率低，18岁以上人群高血压知晓
率仅为51.6%；治疗率低，近半数成年
高血压患者未接受治疗；控制率低，仅有
16.8%成年高血压患者血压得到控制。

日常生活中，不少人认为高血压是
中老年人才会得的病，年轻人不会患上
高血压。林玲表示，这种认识是错误的。

《中国心血管健康与疾病报告
2020》显示，青年人群（18岁-34岁）
高血压患病率为5.2%；不良的生活习
惯让年轻人高血压患病率逐年上
升。如今，不仅是年轻人，儿童和青
少年都有可能患上高血压。

林玲说，今年暑假期间，她接诊
了不少在接种疫苗过程中筛查出来
的中小学高血压患者，总结这部分人
群的生活方式，共同点是沉迷手机游
戏，喜欢碳酸饮料，久坐久躺，喜欢熬
夜，不爱运动，超重或肥胖等。这些
孩子的家长也有共性：过分溺爱孩
子。高血压的预防需要从娃娃抓起，
从小养成健康的生活方式。

林玲说，原发性高血压大部分是遗
传和环境因素交互影响的结果，也可以
理解为一种具有遗传背景的生活方式
病，其中遗传是不可改变的，约60%的
高血压病人有家族史，当父母都有高血
压时，子女发生高血压的概率为46%。

不良生活方式也可导致高血压的发
生。其中包括日常饮食中高盐摄入、饮
酒、吸烟、精神应激紧张等。此外体重超
重和肥胖、睡眠呼吸暂停综合征、长期服
用避孕药、麻黄碱、非甾体抗炎药、甘草
等都会引起血压增高。

高血压诊断标准为：在未使用降压
药物的情况下，非同日3次血压测量收
缩 压 ≥140mmHg 和（或）舒 张 压 ≥
90mmHg，可诊断为高血压。林玲说，
在家里可用上臂式全自动电子血压计进
行有规律的血压测量，家庭血压测量值
判断标准不同于诊室血压，家庭血压读
数≥135/85mmHg被认定为高血压。

高血压虽然是一种常见慢性病，但
它的危害却不小。林玲表示，高血压对
人体的损害主要表现为对心、脑、肾和眼
等器官的损伤。高血压患者动脉血管内
的血流压力严重升高时，可使血管破裂，
如颅内动脉破裂导致脑出血等。

长期的高血压还可导致动脉硬化、
弹性减退以及损伤血管内皮，使血液中
的胆固醇容易进入血管壁内形成粥样斑
块，动脉粥样斑块可使血管腔狭窄，或者
斑块破裂形成血栓堵塞血管，从而导致
冠心病、心肌梗死、脑梗死以及腹部血管
卒中等；高血压还会损伤肾小管，肾小球
从而影响肾脏的重吸收功能和滤过功
能，长期严重的高血压会导致肾功能不
全甚至尿毒症。所以说，高血压是危害
健康的“头号杀手”。

据研究表明，收缩压每降低 10
mmHg，或舒张压每降低 5mmHg，死
亡风险降低10%~15%，脑卒中风险降
低35%，冠心病风险降低20%，心力衰
竭风险降低40%。
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用爱“孵化”生命
——记海南省肿瘤医院乳腺团队

虚惊一场还是健康提醒？

专家解读体检报告“高频词”

预防高血压
八条建议

减少钠盐摄入：每人
每天摄入食盐不超过 5 克
（一啤酒瓶盖的盐量），注
意咸菜、味精、酱油、醋等
含盐调味品的摄入量。

减轻体重：保持体重
指数（BMI）<24kg/身高的
平方，腰围（男）<90cm，腰
围（女）<85cm。

适量运动：规律的中
等强度运动，每次30分钟，
每周5～7次。运动时要注
意保暖；避开心血管病的
高发时段，选择下午或傍
晚进行锻炼；穿着舒适，选
择安全场所；切勿空腹运
动，以免发生低血糖；生病
或运动中感觉不适时应停
止运动。

戒烟、避免被动吸烟：
戒烟后，除血压下降外，降
压药的疗效也会大为改善。

限制饮酒：饮酒者脑
卒中风险增加，推荐不饮
酒。饮酒者应戒酒，或尽
可能减少饮酒的量。

保持心理平衡：减轻
精神压力，保持心情愉悦。

注意血压自我管理：
定期测量血压，定时服用
降压药，及时就医。

均衡膳食：饮食上多
吃含粗纤维的食物，预防
便秘；尽量避免需暂时屏
住呼吸的活动，如搬重物
等；寒冷的日子尽可能用
温水洗脸；洗澡前后及洗
澡时环境和水温差别不宜
太大。总之，任何可能引
起血压升高的事件都应引
起重视。 (侯赛 辑）

■ 本报记者 侯赛 通讯员 张文婷

又到一年体检季，不少人
经常会被体检报告上“甲状腺
结节”“胆囊息肉”“肝囊肿”等
结果吓得不轻，甚至寝食难
安。究竟是虚惊一场还是救命
提醒？今天，健康周刊邀请海
口市人民医院健康管理部主任
医师李晓峰为大家介绍一下体
检报告上的那些常见病。
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高血压是最常见的慢性病之一，也是导致心脑血管疾病的主要危险因素。高血压对人体有哪
些伤害？该如何防治高血压呢？10月23日，海南日报健康融媒工作室《大医精讲》栏目推出系列
健康科普直播第22期，邀请三亚中心医院（海南省第三人民医院）副院长、博士生导师林玲，在线
分享高血压防治经验，为大家答疑解惑。

■ 本报记者 侯赛 马珂

高血压发病年轻化，中小学生也在其中——

高血压如何轻松
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