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如何应对和预防甲状腺结节

甲亢患者的饮食原则

随着生活水平的提高和医
疗技术的发展，越来越多人通
过体检的超声检查发现自己患
有甲状腺结节。甲状腺结节也
成为当今社会越来越常见的健
康问题之一。很多人一听到

“结节”首先会感到紧张和不
安，甚至会联想到一些严重的
疾病。

其实，甲状腺结节的发生
并不一定意味着疾病，很多时
候结节是良性的，但也有部分
结节可能是恶性的。那么，甲
状腺结节到底是什么？我们应
该如何看待它？了解甲状腺结
节的相关知识很有必要，本文
为大家详细介绍甲状腺结节，
并提供一些实用的应对策略。

甲状腺结节的成因

甲状腺是位于颈部前方的
一个小腺体，主要负责分泌甲
状腺激素，调节身体的新陈代
谢。甲状腺结节则是指在甲状
腺内形成的异常肿块，可能是
液体（囊肿）、细胞（肿瘤）或

其他组织的增生。
甲状腺结节的成因多种多

样。首先，碘的摄入量对甲状
腺的健康至关重要。碘是一种
人体必需的微量元素，缺乏碘
会导致甲状腺功能异常，从而
形成结节。其次，遗传因素也
会影响甲状腺的健康，家族
中有甲状腺疾病史的人，其
甲状腺结节的风险会相应增
加。此外，生活环境中的某
些化学物质，以及长期的压
力和不良的生活习惯，都可
能成为甲状腺结节的诱因。虽
然大部分甲状腺结节是良性
的，但少数可能会发展为甲状
腺癌，这也是许多人对结节的
担忧所在。

甲状腺结节的症状

甲状腺结节通常是无症状
的，但在某些情况下，患者可
能会感到颈部有肿块感、压迫
感，甚至影响吞咽和呼吸。

结节的形成过程通常是一
个缓慢的过程，可能是由于甲

状腺腺体的功能异常，引起细
胞的增生或变性。结节可能会
导致甲状腺激素水平的改变，
从而影响身体的代谢功能。例
如，某些结节可能会分泌过多
的甲状腺激素，导致甲亢的发
生；而另一些结节则可能抑制
激素的分泌，导致甲减。为了
明确结节的性质，医生通常会
建议进行超声检查、细针穿刺
活检等一系列评估。

积极应对和预防甲状腺结节

面对甲状腺结节，保持冷
静、积极应对是关键。定期的
体检和医生的专业评估是非常
必要的。如果结节较小且没有
明显的症状，医生可能建议患
者观察并定期复查。然而，如
果结节较大或伴有其他症状，
如吞咽困难、声音嘶哑等，则
可能需要进一步的检查，如细
针穿刺活检，以排除恶性肿瘤
的可能性。

日常生活中，可从多个方
面预防甲状腺结节。

首先，保持健康的生活方
式是预防甲状腺结节的重要
措施。合理的饮食结构能够
为身体提供所需的营养，建
议增加富含碘的食物摄入，
如海带、紫菜、鱼类等，以维
持甲状腺的正常功能。同时，
避免过量摄入高脂肪、高糖分
的食物，这些食物可能会导致
肥胖和代谢紊乱，从而影响甲
状腺健康。

其次，保持良好的心理状
态也对预防甲状腺疾病有积
极作用。工作或生活中的压
力，让很多人容易焦虑和紧
张。研究表明，长期的心理
压力可能会影响内分泌系统
的正常运作。因此，适当的放
松和锻炼，如做瑜伽、冥想、
散步等，能够有效缓解压力，
有助于维持内分泌的平衡。
在生活中，保持积极的心态，
定期进行心理疏导和放松，
也能为身体健康带来正面的
影响。

此外，定期体检也是非常

重要的，特别是有家族史的人
群。通过定期的甲状腺功能检
查和超声检查，可以及早发现
潜在的问题，及时采取措施。

值得注意的是，避免长期
接触有害化学物质和放射性物
质，减少环境污染对甲状腺的
影响，也是保护甲状腺健康的
重要方面。

最后，保持良好的作息习
惯也能促进甲状腺健康。充足
的睡眠有助于身体的恢复和代
谢，建议每晚保持7小时至9小
时的睡眠时间。此外，适量的
体育锻炼能够增强体质，提高
免疫力，有助于预防各种疾病
的发生。

甲状腺结节并不可怕，关
键在于如何看待和应对。了解
甲状腺结节的知识，保持健康
的生活方式和积极乐观的心
态，关注自己的身体健康，定
期体检，及时发现问题并采取
措施，都是我们可以做到的。

（广西中医药大学第一附
属医院超声科 王金花）

甲状腺功能亢进症简称甲
亢，是一种常见的内分泌疾
病，是由各种原因导致甲状腺
合成释放过多的甲状腺激素，
引起循环中甲状腺素异常增
多，出现以全身代谢亢进为主
要特征的一组临床综合征。

甲亢的主要症状

甲亢的主要症状和体征有
心悸、乏力、消瘦、食欲亢
进、大便次数增多、怕热、多
汗、手抖、烦躁易怒、注意力
不集中等，同时还有不同程度
的甲状腺肿大及突眼。女性患
者可有月经紊乱、经量稀少，
甚至闭经。

甲亢的治疗方法

实验室检测甲状腺激素水
平 （T3、T4、FT3、FT4） 增

高，促甲状腺激素 （TSH） 水
平降低。甲状腺摄碘率增高、
放射性甲状腺显像有助于甲亢
的确诊。

目前临床中甲亢治疗方法
主要有碘-131治疗、药物治疗
和手术治疗。这三种方法各有
特点，每种治疗方法都有其最
佳适应证。临床上，医生通常
会根据患者的具体病情制订个
体化治疗方案。

甲亢患者的饮食注意事项

1. 一般正常成年人如果从
食物中获取的蛋白质量不足，
低于消耗的蛋白质量，会导致
产生的氮收支不平衡状态。所
以甲亢患者应高蛋白、高热量
饮食，增加餐次，以减低负氮
平衡。

2. 增加能量供给。每日应

摄入足够的碳水化合物，以纠
正过度消耗。保证每日三餐主
食外，两餐间可增加能量供
给，以改善机体的代谢紊乱，
补充营养成分的丢失。当甲亢
症状控制以后，可以渐渐正常
饮食。

3. 减少摄入刺激性食物，
如酒、浓茶和咖啡等。浓茶、
咖啡含有茶碱，可使中枢神经
兴奋性增强，加剧甲亢症状；
酒可促使病人兴奋激动，甚至
烦躁、心跳加快，导致加重病
情。另外，抽烟也会加重突眼。

4. 注意维生素、钙、磷供
给。因高代谢消耗能量而消耗
大量的酶，导致多种水溶性维
生素缺乏，尤其是B族维生素。
为预防骨质疏松、病理性骨
折，应适量增加钙、磷的供
给，尤其是对症状长期不能控
制的患者和老年病人。多吃含
钙多的食物，如豆制品、酸奶
等。低钾时，可多食橘子、香
蕉、苹果等。

5. 多补充水分。甲亢病人
基础代谢加快、汗多，体内水
分缺乏，因此要多喝水。每天
宜饮水 1500 毫升至 3000 毫
升，及时补充水分，也可以喝
淡茶等饮品。

6. 低碘饮食，忌食含碘高

的食物。

甲亢患者应遵循低碘饮食

由于甲亢患者甲状腺分泌
过多的甲状腺激素，而碘是合
成甲状腺激素的基本原料，限
制碘的摄入，能够从源头上减
少甲状腺激素的合成。

很多食物中都含有碘，其
中，海产品如海带、紫菜等海
藻类的碘含量较高。以海带为
例，每100克干海带中碘含量可
达3624微克左右。海鱼、贝类
等海产品中也含有一定量的碘。

一些动物性食品中也含有
碘，如牛奶、鸡蛋等。牛奶中
碘含量相对稳定，每100克牛奶
中碘含量为30微克至40微克。
鸡蛋中的碘主要存在于蛋黄
中，每100克鸡蛋中碘含量为
11.3微克至16.4微克。

蔬菜水果中碘含量相对较
低，但也不是完全没有。一般
来说，生长在沿海地区或富含
碘的土壤中的蔬菜水果，其碘
含量会稍高一些。例如，菠
菜、芹菜等蔬菜，以及苹果、
香蕉等水果，每100克中碘含量
通常为1微克至5微克。

日常饮用水中也含有碘，
自来水中碘含量会受到水源水
质、水处理工艺等因素的影

响，一般每升自来水中碘含量
在几微克到几十微克不等。矿
泉水中的碘含量则因产地和地
质条件不同而差异较大，部分
矿泉水中碘含量较高。

所以，要绝对的“无碘饮
食”基本上是不可能的，只能
尽可能地减少碘的摄入，做到
低碘饮食。

如何做到低碘饮食

1. 选择无碘盐，或者减少
在外就餐。

2. 不吃腌制品、加工食品。
3. 不吃海藻类食物，如海

带、紫菜、裙带菜等，少吃海
鱼、海虾、海蟹及贝类。

4. 蛋类只吃蛋白，蛋黄不
吃或少吃。

5. 尽量少吃坚果，尤其是
加工过的。

6. 不吃含碘成分的药物，
如胺碘酮、含碘的保健品等
（包括各种复合维生素等），吃
之前记得看清楚成分表。

日常生活中也应注意预防
甲亢，减少碘摄入的同时，还
可增加食用高蛋白质、高维生
素食品，以避免碘摄入过多的
情况。

（广西科技大学第二附属
医院核医学科 毛树怿）


