
1分钟自查甲状腺肿瘤
一般的甲状腺良性结节没什么临床症状。但如果甲状腺结节过大或者侵袭生

长的时候，可能会压迫食管、气管、神经等，结节过大会导致吞咽困难、呼吸困难和声
音嘶哑等临床症状。

1. 仰脖子：脖子稍后仰抬高，对着镜子，看看甲状腺的位置是否有肿大，两侧是否
对称，先正面看，再略微侧面看。

2. 咽口水：平视前方镜面，反复对着镜子吞咽动作 3~5 次，观察甲状腺位置附近
是否有肿块会随着吞咽的动作一上一下地移动。

3. 摸脖子：做吞咽动作的同时，左手触摸气管与颈部右侧，右手触摸气管与
颈部左侧，摸一摸甲状腺对应在脖子上的位置，看看能不能摸到硬硬的小结节，
或者软软的小鼓包、小肿块。

不过，一些较大的甲状腺肿块可以摸到，但有些较小的肿块，即使医
生触摸也难以发现，可进行甲状腺彩超检查。即使甲状腺乳头状癌是
“懒癌”，但是也应该做到早发现、早诊断、早治疗。也许，我们仍

然不免“谈癌色变”，但早在 2016 年，世界卫生组织将癌症重
新定义为可以治疗、控制甚至治愈的慢性病。至少，我

们已经看到了极大的希望。

目前，全球患Ⅱ型糖
尿病的成年人达到5.37亿
人，预计到2045年将达到
7.83亿人。伊朗塞姆南医
学与卫生服务大学开展的
一项新研究对现有数据进
行了汇总数据分析，结果
发现，以每小时 4公里或
更高的速度行走与患Ⅱ型
糖尿病的风险显著降低存
在关联。这项分析最近发
表在《英国运动医学杂志》
网站上。

此次研究中，4公里/小
时的最低步行速度相当于
男性每分钟87步，女性每
分钟 100 步。结果表明，
时速超过 4公里后，速度
越快，风险似乎就越低。
相比于4公里，时速快出1
公里，风险就会降低9%。

虽然经常外出散步
与患Ⅱ型糖尿病的风险
较低有关，但尚不清楚预
防这种疾病的最佳速度
是多少。研究人员查找
了截至今年5月发表的相
关长期研究，发现有10项
符合纳入条件。这些数
据都是在 1999 年至 2022 年期间公
布的，包括来自美国、日本和英国的
508121 名成年人的数据，监测期从
3年到11年不等。

汇总数据分析显示，无论步行时
间有多长，与步速低于3公里/小时的
人相比，平均或正常步速为 3~5 公
里/小时的人患Ⅱ型糖尿病的风险降
低15%。

同样，以 5~6公里/小时的速度
快 走 ，Ⅱ 型 糖 尿 病 的 风 险 降 低
24%。快走或以超过6公里/小时的
速度大步行走，风险降低约 39%，相
当于每 100人中Ⅱ型糖尿病病例减
少2.24例。

研究人员表示，步行速度是整体
健康的重要指标，也是身体机能的关
键指标。步行速度越快，心肺功能和
肌肉力量越好，这两者都与糖尿病风
险相关。此外，快走还有利于减肥和
改善胰岛素敏感性。

总的来说，目前对队列研究的
荟萃分析表明，不考虑每天的体力
活动总量或步行时间，成人患Ⅱ型
糖尿病的风险较低可能与轻快地步
行、快走和大步行走有关。
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美国芝加哥大学科学
家开展的一系列实验研究
显示，在牛肉和牛奶中发现
的十八碳烯酸（TVA），可
通过激活应对肿瘤的免疫
细胞，靶向几种不同类型的
癌细胞。进一步研究发现，
该物质可与现有疗法协同
发挥作用，对抗癌症。相关
论文发表于最近的《自然》
杂志。

为深入研究食物对人
类健康的影响，研究团队
创建了一个由 255 种营养
化合物组成的库，其中包
括不同的蛋白质和脂肪。
然后他们深入研究了有可
能支持或增强某些 T 细胞
（参与身体对癌症反应的
免 疫 细 胞）活 性 的 化 合
物。研究团队测试了前 6
种候选物质对从小鼠身上
提 取 的 各 种 T 细 胞 的 影
响，最终发现了这种特别
强 效 的 营 养 素 TVA。
TVA 是一种长链脂肪酸，
存在于奶牛和绵羊等反刍
动物的肉和乳制品内。

TVA是几种脂肪酸之
一，当人们食用反刍动物的
肉或奶时，它会进入人体
内。人体只分解约 20%的 TVA，剩
下80%TVA对人体的作用此前一直
是未知数。一系列实验结果显示，
TVA激活了小鼠黑色素瘤细胞的抗
肿瘤免疫活性。而且，与未食用
TVA的小鼠相比，患有皮肤癌的小
鼠在食用富含TVA的饮食后，肿瘤
生长显著减缓。

研究团队还发现，TVA 会促进
CD8+T细胞的抗肿瘤活性，CD8+T
细胞是一种对杀死癌细胞至关重要
的免疫细胞；而且血液中TVA水平
较高的淋巴瘤患者对免疫疗法的反
应更好。在一项实验中，TVA增强
了一种免疫疗法药物杀死人类白血
病细胞的能力。

研究人员表示，未来他们将对
TVA和免疫疗法协同工作开展进一
步研究。另外，大量摄入红肉会增加
患乳腺癌、结肠癌和直肠癌的风险，
但服用补充剂可避免摄入过量红肉。
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健康提示

甲状腺，其实是一个类似“蝴蝶”的漂亮H形器
官，也是人体最大的内分泌腺，由甲状腺峡部和甲
状腺侧叶组成位于颈部，上端临近甲状软骨中部，
下端在第六气管软骨环，侧叶在喉部下方和颈部气
管的前外侧，可随吞咽运动而上下运动。甲状腺是
一个内分泌器官，主要作用是促进人体新陈代谢和
生长发育的过程，还能提高神经系统的兴奋性，促
进食欲，增强心肌收缩力，使心率加快等。甲状腺
的滤泡上皮细胞可分泌甲状腺素促进机体新陈代
谢，维持机体的正常生长发育。如身体矮小、智力
低下的呆小症就是由于在胎儿或婴儿时期甲状腺
分泌功能丧失，缺失甲状腺素而引起。

甲状腺组织内还有另外一种分泌细胞——滤
泡旁细胞（即C细胞），会产生降钙素，顾名思义，就
是当血钙升高时，它可以起到降钙的作用。当甲状
腺功能异常时，可出现相应的临床表现，比如当发
生甲状腺功能亢进症（俗称“甲亢”）时，会出现心

慌、心悸、脾气暴躁、失眠等症状；当发生甲状腺功
能减退症（俗称“甲减”）时，会出现畏寒、倦怠、嗜睡
等临床症状。此时应进行专科治疗。

甲状腺癌和别的癌症类型一样，并不是一种
病，而是多种类型的总称，人们常说甲状腺癌是“懒
癌”，这是不对的，真正“懒”的是甲状腺乳头状癌，
甲状腺癌不等于甲状腺乳头状癌。甲状腺癌分为
多种组织学类型，而甲状腺乳头状癌则是甲状腺癌
中最常见的一种类型。

甲状腺癌是甲状腺组织上皮源性的恶性肿瘤，
从组织起源上分为滤泡上皮源性恶性肿瘤及C细
胞源性恶性肿瘤。滤泡上皮源性恶性肿瘤主要分
别是乳头状癌、滤泡癌、低分化癌和未分化癌等，其
中低分化癌预后差，多数报道中5年生存率大约占
50%；而未分化癌为高度侵袭性恶性肿瘤，5年生存
率低，不足 14%；C细胞源性恶性肿瘤主要是髓样
癌、其次是混合性髓样-滤泡癌。
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冬季来临，各类呼吸道疾病进入高发
期，如何防控流感成为公众当下关注的重点
话题。日前，中国疾控中心发布冬季流感疫
苗接种健康提示，明确接种流感疫苗是预防
流感、降低流感相关重症和死亡风险的经
济、有效手段，可以显著减少流感带来的健
康危害和医疗机构的诊疗压力。

根据健康提示，流行性感冒是由流感病
毒引起的对人类健康危害严重的急性呼吸
道传染病。人群对流感病毒普遍易感，婴幼
儿、老年人、孕妇和慢性病患者等人群感染
流感后出现严重症状的风险较高。学校、托
幼机构和养老院等人群聚集的场所易发生
流感疫情。

现在接种疫苗是否还来得及?

部分公众关心流感已经进入高发季，
现在接种疫苗是否还来得及。对此，健康
提示明确，尽管流感疫苗的最佳接种时机
是在流感流行季到来之前，但在整个流感
流行季内都可以前往接种点进行接种。这
样既直接保护自己，也间接保护尚未接种
的家人。

去哪里可以接种流感疫苗？

近日，记者走访基层社区卫生服务中心
发现，不少民众自发前来预约接种流感疫
苗，部分社区预防接种门诊也正在积极推进
接种工作。根据健康提示，广大居民可以向
当地符合条件的医疗机构咨询，根据医务人
员建议尽早接种流感疫苗。接种单位在整
个流行季节都可以提供接种服务。

三价和四价流感疫苗怎么选？

中国疾控中心传染病管理处研究员彭
质斌表示，世界卫生组织每年都基于全球流
感监测结果提出下一个流行季节流感三价
和四价疫苗的推荐组分。三价和四价流感
疫苗都可有效起到预防效果，公众可自愿接
种任一种流感疫苗。

专家建议，在接种流感疫苗前后要注意
以下几点：接种前要如实告知个人是否有流
感疫苗接种禁忌及健康状况，尤其是急性疾
病等特殊情况；预防接种后应现场留观 30
分钟，无反应方可离开；回家后注意休息，清
淡饮食，避免剧烈运动。

中国疾控中心发布
冬季流感疫苗接种健康提示

科学佩戴口罩是呼吸道传染病防控的
有效措施。如何科学佩戴口罩预防呼吸道
传染病？日前，国家疾控局制定印发《预防
呼吸道传染病公众佩戴口罩指引（2023年
版）》，指导公众科学规范佩戴口罩，防控多
种呼吸道传染病传播，有效保护公众健康。

冬季来临，各类呼吸道疾病进入高发
期。根据指引，呼吸道传染病的常见病原有
新冠病毒、流感病毒、肺炎支原体、呼吸道合
胞病毒等，主要通过呼吸道飞沫、吸入带有
病原体的气溶胶或密切接触等途径传播。

哪些情形或场景应佩戴口罩？

指引明确，应佩戴口罩的情形或场景主
要有以下四类，包括存在呼吸道传染病传播
风险的情形，如新冠病毒感染、流感、肺炎支
原体感染等呼吸道传染病感染者或有相关症
状者前往室内公共场所或与其他人员近距离
接触（距离小于1米）时应佩戴口罩；处于感
染风险较高的情形或场景，例如前往医疗机
构就诊、陪诊时；防止外来人员将疫情输入重
点机构的情形或场景，如在呼吸道传染病高

发期间，外来人员进入养老机构、社会福利机
构、托幼机构等脆弱人群集中场所时应佩戴
口罩；防止公共服务人员将疫情输入重点机
构的情形或场景，在呼吸道传染病高发期间，
养老机构、社会福利机构及托幼机构、学校等
重点机构的公共服务人员，在工作期间应佩
戴口罩，保护重点人群免受感染。

哪些情形或场景建议不佩戴口罩？

指引明确，建议不佩戴口罩的情形或场
景主要有以下三类，包括进行体育锻炼时；
处于感染风险较低的情形或场景时，例如在
露天广场、公园等室外场所；部分不适合佩
戴口罩的人群，例如3岁及以下婴幼儿。

如何选择佩戴合适类型的口罩？

指引明确，呼吸道传染病患者或呼吸道
传染病症状者建议佩戴N95或 KN95等颗
粒物防护口罩（无呼吸阀）或医用防护口罩，
其他人员建议佩戴一次性使用医用口罩或
医用外科口罩；儿童建议选用儿童卫生防护
口罩。

国家疾控局：

规范佩戴口罩预防呼吸道传染病
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已成为我国发病率第七位的常见癌肿

不知从什么时候起，年轻人会在网上自嘲“懒癌晚期”，但大部

分人不知道的是，癌症中真的有一种叫“懒癌”。“懒癌”的病因当然

不是因为人懒，而是这类的肿瘤生长速度慢、进展慢，预后良好，其

中就包括甲状腺乳头状癌。

健康须知

甲状腺与甲状腺癌是什么关系

据 2022 年国家癌症中心发布的最新癌症报
告，从 2000年到 2016年，我国甲状腺癌发病率逐
年上涨，16年间增长了20倍，已经成为我国发病率
第七位的常见癌肿。

特别是在女性群体中直线上升，与 2012年全
国癌症流行病学统计数据相比，女性甲状腺癌发病
率由第七位上升至第三位。

《中国抗癌协会甲状腺癌整合诊治指南》指出，
甲状腺癌中以甲状腺乳头状癌最为常见，占全部甲
状腺癌的85%-90%。经典型甲状腺乳头状癌是甲
状腺组织中最常见的癌，也是恶性度最低的癌，可发
生于成人和儿童，好发于女性，肿瘤生长缓慢，患者5
年生存率达到了96%，10年生存率达到了93%，这
就是为什么管甲状腺乳头状癌称为“懒癌”的原因。

为什么说甲状腺乳头状癌是“懒癌”

既然“懒癌”都懒得发展，很多人甚至是一辈子
没有恶化，也没有影响生活，那是不是可以不用治
疗了呢？

事实并非如此。虽然甲状腺乳头状癌中的大部分
可几年、十年潜伏在人体内，甚至部分低危险组的患者，
可长期观察而不需手术。但毕竟它叫“癌”，绝不可放任
不管。甲状腺乳头状癌也是会发生淋巴结癌转移，也
会有侵犯周围组织的可能。在临床上就见过曾甲状腺

乳头状癌术后10年，发生了转移的病例。
另外，甲状腺乳头状癌其实也很“凶险”，微小

癌不等于早期癌，很多肿瘤很小就发生淋巴结广泛
转移和周围组织受侵的现象。

随着甲状腺癌的发病率直线上升，增幅在其他
肿瘤中排名第一位，因甲状腺癌死亡的患者数量也
在逐渐稳步升高。所以，对甲状腺癌的预防与规范
化诊治应当引起足够重视。

甲状腺乳头状癌是否可以“躺平”不治

开 展 健 康 科 普 宣 传 提 高 市 民 健 康 素 养

（本版图文均据新华网）


