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养护甲状腺 守好健康门
最近，很多人开始进行年度体检，可当他们拿到报告时，经常会看到“甲状腺结节”“弥漫

性病变”“钙化”“肿大”等字眼，让人颇感紧张。
据介绍，近年来甲状腺疾病越来越常见、发病率逐年上升，已成为体检报告中的高频“异

常”。甲状腺，这小小的腺体，看似不起眼，但在人体的代谢、生长和发育中扮演着至关重要的
角色，不仅影响着我们身体的多项生理功能，也关系到我们的整体健康，养护好甲状腺显得
尤为重要。

本期养生堂邀请泉州市第一医院内分泌代谢科主任、主任医师蒋建家，南安市中医院内
分泌科主任、主任医师粘为东，为我们介绍相关知识并提供专业指导。

□融媒体记者 黄耿煌 实习生 许育菲/文 CFP/图

粘为东介绍，中医把甲亢、甲减、甲状
腺肿大、甲状腺结节等甲状腺疾病统称为

“瘿”。古代疗瘿时会用到一些特殊的穴
位，其中有一个穴位效果特别明显，就是
臂臑穴。

臂臑穴在臂外侧，三角肌止点处，本穴
属手阳明大肠经穴，从位置看，手阳明大肠
经要经过甲状腺，“经脉所过，主治所及”；另
外，手阳明大肠经对化痰、行气有独特功效，
中医认为瘿瘤是痰气聚集所成，故刺激手阳
明经上的臂臑穴可消瘿。对臂臑穴进行刺
激，有助消除甲状腺肿胀或疼痛，并促进功
能恢复。

反过来说，如果发现臂臑穴有结节，一
定要查甲状腺。试着在臂臑穴附近摸一下有
没有疼痛感或者结节。如果甲状腺功能异
常，特别是已出现甲状腺结节、甲状腺肿大，
且患病时间已经不短，就会发现在同侧臂臑
穴的位置附近有明显的肿胀或筋结，这就是
甲状腺功能异常所导致的阳性反应。如果甲
状腺问题出在双侧，则往往是双侧臂臑穴均
出现阳性反应点。

以下方法坚持操作一个月以上，当臂臑
处的疼痛感逐渐消失，或者筋结逐渐变小变
软，甲状腺肿胀或疼痛的现象也会明显减
轻。配合常规药物治疗或其他一些治疗方
法，效果会更好。

●点揉法
将拇指立起来，放到臂臑穴处有筋结的

部位，用力点下去，然后用拇指尖按揉。每天

至少做3～5次，每次3～5分钟。
●刮痧法
用刮痧板在臂臑穴附近做刮痧。应从上

往下刮拭，即从肩髃穴刮向曲池穴方向，不
要反方向刮拭。每天至少做 3～5 次，每次
3～5分钟。

●艾灸法
艾 炷 灸 3～7 壮 ，或 艾 条 悬 灸 10～20

分钟。

中医智慧 按揉臂臑穴有奇效日前生活中，保持良好的习惯，对保护
甲状腺健康至关重要。蒋建家建议，特别要
注意保持以下六个习惯——

●晚上11点前就睡觉
人在熬夜、不规律睡眠时，容易导致

促甲状腺激素明显升高，从而导致甲状腺
功能异常、刺激甲状腺结节。同时，褪黑素
的分泌也会受到抑制，影响下丘脑-垂
体-甲状腺轴的运作，间接影响甲状腺运
作的节律。

所以，要在晚上 11 点前就睡觉，规律、
充足的睡眠，能促进身体的正常代谢，有助
于内分泌稳定。

●深呼吸调节情绪
情绪与甲状腺有密切关系，一个人如

果总是生气，情绪不畅很容易影响到甲状
腺功能或诱发甲状腺结节。因此，懂得释放
压力非常重要。深呼吸是一个有效的放松
方法，可以降低心率、缓解压力，帮助身体
回归平静。如果压力过大，可以尝试转移注
意力，进行一些轻松的活动，如看电影、听
音乐、散步等，让情绪松弛下来。

●含碘食物别吃太多
碘是合成甲状腺激素必不可少的原

料，不过长期摄入过多、过少都可能导致甲
状腺疾病。摄入过少会导致甲状腺素合成
不足，促甲状腺激素升高，与甲状腺癌产生
关联；而如果碘元素摄入过量，可能会导致
甲状腺自身调节失衡和功能紊乱。

中国营养学会摄入碘的推荐量：健康
成人为 120μg/天；成年人碘摄入量安全上
限为 600μg/天（特殊人群要谨遵医嘱）。若
是经常食用海产品的高碘地区居民，建议

控制碘的摄入量。
蛋白质是维持甲状腺功能正常的基础

物质。我们要保证每天摄入足够的蛋白质，
如瘦肉、鱼类、豆类等。

维生素B族和维生素D能够促进甲状腺
激素的合成和分泌。因此，可多吃富含这些维
生素的食物，如牛奶、鸡蛋、绿叶蔬菜等。

●经常运动促进新陈代谢
经常锻炼能促进新陈代谢，提高免疫

力，降低甲状腺等各类疾病的发生率。
建议每天运动 30 分钟以上，每周运动

时间不少于 150 分钟，推荐快走、慢跑、骑
自行车、游泳、跳舞等运动形式，也可以加
入一些阻抗运动，增加肌肉含量。如果室外
气温超过32℃，空气湿度超过60%时，锻炼
最好选择在室内。

●定期体检
大部分甲状腺疾病早期症状不明显，

定期体检是早期发现甲状腺疾病的重要手
段，可进行甲状腺激素水平和甲状腺超声
检查等。一旦发现异常情况，应及时就医，
接受专业治疗。

特别是 35 岁以上的女性，最好每 5 年
做一次甲状腺功能检查和甲状腺彩超；妊
娠女性必须进行甲状腺功能检查；备孕前，
推荐女性筛查促甲状腺激素（TSH）等相关
指标。

●少接触辐射
长期接触辐射会损伤甲状腺细胞，严

重甚至可能导致甲状腺癌的发生。尤其是
青少年、儿童更需避免，家长尽量避免主动
要求做 CT、X 光等检查。电脑、手机、电视
等物品的辐射量相对较低，不必过于担忧。

保持六个习惯
提升甲状腺功能

当甲状腺功能失调时，人体
会发出各种信号，如易疲倦、嗜
睡，注意力差、记忆力差，变胖很
难减重，暴瘦怕冷很难增重，脖
颈粗大、声音粗哑，大便异常、便
秘，易感冒、喉咙肿痛，月经紊
乱，脱发、眉毛脱落，暴躁易怒、
焦虑、抑郁等。

粘为东介绍，日常生活中，
我们可以通过四个办法进行简
单的自我判断。

一看：对着镜子做吞咽运
动，观察喉结下是否有肿块跟随
吞咽动作上下移动。如果能看到
肿块，说明甲状腺可能肿大。

二摸：把手放在颈前喉头下
方，摸完一侧再摸另一侧，慢慢
滑动着摸，寻找是否有较大结
节，较小的结节可能需要借助 B
超进一步明确。

三抖：双手向前平举，手心
朝下，五指分开，闭眼。把白纸
放到手背上，通过纸的抖动来
判断手有没有抖；有些人手不
抖，但是可能出现舌头颤抖。如
果出现以上的问题，建议去医
院做一个甲状腺功能检查，抽
血就可以诊断。

四测心跳：甲状腺功能减退
可能导致心跳减慢，而甲状腺
机能亢进则会加速心跳。甲状
腺激素水平升高也可能导致血
压升高。

功能失调信号多
4招自查甲状腺

蒋建家 泉州市第一医院内分泌代
谢科主任、主任医师，省临床重点专科
学科带头人，中国老年保健协会糖尿
病专业委员会常委。擅长治疗肥胖、糖
尿病、甲状腺疾病（甲状腺炎）、妊娠期
内分泌疾病、青春期内分泌疾病等。

粘为东 南安市中医院内分泌科主
任、主任医师，海峡医药交流学会内分
泌代谢分会理事，福建省中西医结合
学会糖尿病分会委员，泉州中医药学
会糖尿病分会副主任委员，福建省基
层老中医药专家师承带徒指导老师。
擅长糖尿病、甲状腺、痛风等代谢疾病
中西医结合防治。

【本期医学指导】

甲状腺是人体重要的内分泌器官，素
有“人体生命腺”之称。它位于颈前部，甲状
软骨下方，气管两旁，蜗居在脖子的正中，
外形像一只蝴蝶。它分泌的甲状腺激素能
够调节人体的新陈代谢、心率、体温等生理
功能。

蒋建家表示，关注甲状腺健康，就是守
护我们生命的健康之门。如果甲状腺激素
水平异常，几乎全身器官都会受牵连。当甲
状腺出现问题时，我们的身体就会出现如
下一系列的症状或问题——

心脏跳动不由自主。心血管系统是甲
状腺激素的重要靶器官。当甲状腺激素水
平偏高时，心肌交感神经兴奋，导致心率增
加，血液循环加速，全身代谢水平“被迫”提
高，器官开始超负荷运作。为保证各器官氧
气、营养充足，心脏不得不更拼命工作，心
率进一步增加。而甲减正好相反，比如心跳
和血液循环变慢、血压低，增加动脉粥样硬
化的风险。

神经情绪呈两个极端。正常情况下，神
经系统平静且有规律地工作；而在
甲亢状态下，大脑供血、供氧充足，
交感神经过度兴奋，表现为脾气暴
躁、失眠和亢奋；甲减状态下，
大脑细胞代谢变慢，交感神经
无法兴奋，表现出抑郁、懒言
少语、神情呆滞和意志消沉等
症状。

呼吸阻碍。呼吸正常时，
甲状腺激素可促进肺泡中氧
气的弥散。严重甲减时，特别
是甲减危象，常会导致呼吸衰
竭。甲减往往伴随全身黏液性
水肿，尤其是上呼吸道，可能
出现舌体肥大、舌根松弛后
坠，造成气道堵塞，阻碍正常
呼吸。

消化腹泻或腹胀。消化道
运动、消化腺分泌都能被甲状
腺激素“调动”起来。因此，甲
亢患者往往食欲旺盛、胃肠蠕
动快、分解吸收快，常常腹泻；
甲减患者则是食欲不振、胃肠
蠕动慢，腹胀、便秘也就找上
了门。

生殖健康受损。对女性来
说，甲亢常并发月经过少或经
期延长，而甲减则可能引起月
经紊乱、黄体功能不全、卵泡
发育不良，影响受孕；即使怀
孕，也可能出现早产或流产等
情况。对男性而言，甲状腺激

素分泌紊乱会影响雄激素合成，降低精子
活跃度。

血液抑制免疫细胞。对于自身免疫性
疾病引起的甲亢，血液系统容易受累。血液
中甲状腺激素增多，对骨髓有直接抑制作
用，影响白细胞或中性粒细胞的生成，导致
免疫力下降，而甲亢好转时则会缓解。情况
严重时，一旦患者继发感染，可出现脓毒血
症、败血症，危及生命。

导致眼突。甲亢患者常出现甲状腺
相关性眼病，损害视功能。这可能
是由于甲状腺相关抗原在眼眶结
缔组织和眼外肌表达，使眼球
后成纤维细胞增生、组织增
厚，导致眼球突出。

影响生长发育。甲状腺激
素对生长发育至关重要，尤其
是神经和骨骼的发育。如果幼
年出现甲减，大脑、骨骼发育
会严重滞后于同龄人，导致身
材矮小、智力低下，即呆小症。

小腺体大影响
出了状况全身受罪

甲状腺肿大甲状腺肿大，，甲亢患者还会出现眼突等疾病甲亢患者还会出现眼突等疾病。。

定期体检是早期发现甲状腺疾病的重要手段定期体检是早期发现甲状腺疾病的重要手段

甲状腺位于颈前部甲状腺位于颈前部，，蜗居在蜗居在
脖子的正中脖子的正中，，外形像一只蝴蝶外形像一只蝴蝶。。

点揉臂点揉臂臑臑穴有助于消除甲状腺肿胀或疼穴有助于消除甲状腺肿胀或疼
痛痛，，并促进功能恢复并促进功能恢复。。

深呼吸可以帮助调节情绪深呼吸可以帮助调节情绪，，让身体逐渐回归平静让身体逐渐回归平静。。

食用碘盐是防止碘缺乏的重要途径食用碘盐是防止碘缺乏的重要途径，，不不
过沿海高碘地区人群过沿海高碘地区人群，，含碘海鲜吃得多含碘海鲜吃得多，，应应
避免摄入过多碘避免摄入过多碘。。

这些食物含碘量较高这些食物含碘量较高

规律的睡眠能促规律的睡眠能促
进身体的正常代谢进身体的正常代谢


