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沈阳市民赵丽近日在例行体检中查出
患有甲状腺结节，她非常担心，不知道结节
会不会是恶性的，纠结是否要做手术切
除。每年5月25日所在周是国际甲状腺知
识宣传周。近年来，甲状腺结节的发病率
上升，当我们发现自己患上甲状腺结节该
怎么办？专家提示：患上甲状腺结节不要
恐慌，更不要急于切除。

沈阳市第五人民医院甲状腺肝胆肿瘤
外科主任白东介绍说，当发现自己甲状腺
上长了结节，不要着急，可先做以下两步：
一是评估，二是结节监测或治疗。

“评估是指，我们可以通过甲状腺超声
或甲状腺结节细针穿刺等手段，来判断结
节是良性还是恶性，或恶性的可能性大
小。一般而言，超声检查的优点是无创，不
过诊断结果只能评估甲状腺结节恶性的概
率；细针穿刺的优点是诊断结果更加准
确。”白东说。

白东提示，甲状腺结节分为1-5类，大
多数良性结节不会发展成癌，但即使检查

结果显示结节未达到恶性，也需要定期随
访，进行监测。发现了甲状腺可疑恶性结
节也不要恐慌，绝大部分是可治愈的，可通
过进一步检查，协助医生进行专业评估，并
制定个性化治疗方案，是否需要手术也要
具体情况具体分析。

专家提示，如今人们生活、工作压力
大，甲状腺结节发病率上升。预防甲状腺
结节需要我们尽量保持良好的生活习惯，
特别是要保证睡眠，注意定期进行甲状腺
体检。一旦发现自己患上甲状腺结节，不
要恐慌，更不要盲目寻求外科治疗，遵循医
嘱进行治疗即可。

专家建议，预防甲状腺结节，应摄入适
当的碘量，多吃蛋白质食品，不要吃过多辛
辣食物，不要抽烟、喝酒，保持良好的生活
习惯，特别是要保证良好的睡眠，经常进行
运动，避免情绪过度波动；定期做甲状腺功
能和甲状腺彩超检查，一旦发现患上甲状
腺结节，不要太过紧张，应避免过度干预，
应科学遵循医嘱进行治疗。综合新华社电

饮食锦囊：
三餐食材新鲜安全

别吃太饱
东南大学附属中大医院临床

营养科王春香主任指出，准备高考
饮食最重要的原则是保证食物的
安全卫生与新鲜，而且要清淡易消
化。在食材的选择上，避免油腻的
大鱼大肉如烤鸭、蹄髈、红烧肉
等。烹饪用油要适量，方法上避免
煎炸烧烤，以清炒、炖、蒸为主，增
加各种绿叶蔬菜和豆制品。专家
建议每天都摄入一些优质蛋白，如
鸡蛋、瘦肉、豆制品、奶类等。尽量
少吃不易消化或产气较多的食物，
如黄豆。每天摄入总能量最好略
少于日常水平，控制在七八分饱。

早餐：早饭一定要吃好。高考
考试时间为上午 9 点，家长最好可
以留出充分的时间让孩子吃早餐，
不能应付了事。早餐在主食上可选
择馄饨、水饺、面条、面包、发糕等，
蛋白质的补充可以选择煮鸡蛋、全
脂牛奶、干切牛肉，水果以选含钾丰
富的香蕉。早餐尽量不要选择葡
萄、西瓜等利尿水果，以免考生在考
试期间总想去厕所。若孩子早上胃
口不好，临出门时可带一块黑巧克
力，既可补充能量，又可提神醒脑。

午餐：可选应季蔬菜如青豆、毛
豆等，也可做菌菇汤，因为菌类含有
丰富的矿物质和维生素。荤菜可选
糖醋排骨、清蒸鱼等，注意不要选择
鱼刺太多的鱼，以免卡喉咙。吃完
午饭考生可稍作休息，为下午场的
考试养精蓄锐，补充精力。

晚餐：可做些粥类如小米粥、百
合瘦肉粥。另外，洋葱炒猪肝、红烧
素鸡、西芹百合等也是不错的选择，
晚饭后可补充坚果、酸奶及维生素
丰富的水果如猕猴桃、樱桃、苹果
等。

这一份

六种减压方法
帮助考生轻松应考

考生家长如果发现孩子无论学
习还是休息时都紧张不安，容易发
脾气，记忆力变差，出现了各种身体
不适，应及时予以开导，必要时咨询
心理医生。六种减压方法，帮助考
生轻松应考，考出好成绩。

深呼吸：选择一处安静的环境，
闭上双眼深呼吸，深吸一口气，然后
慢慢地速度均匀地吐气，像这样重
复进行多次，让浮躁不安的心平静
下来。

听音乐：音乐也是一种心理疗
法，它能消除紧张、缓解疼痛。所
以，当你感到紧张不安、无法集中精
神的时候，不妨停下来，给双耳来份
大餐，让身心在《蓝色多瑙河》这样
舒缓的音乐中放松。

聊天倾诉：和父母、老师或知心
朋友聊一聊，为自己的烦恼、紧张找
一条释放的途径，哪怕只是发发牢
骚也好，不要一个人承受。

泡脚：睡前泡个脚，用温热的
水，可以调节气血，缓解疲劳，放松
紧张的神经，还有助于提高睡眠质
量。

运动：适量的运动也能舒缓压
力，女孩子可以做做瑜伽、慢跑，男
孩子可以约上同学朋友来场篮球
赛，暂时将注意力从中高考上转移，
让身心休息下。

发泄情绪：当自己感到压力太
大，心口像压着块大石头喘不过气
来时，可以找一个发泄的对象，比如
打橡皮人出气，找一个开阔的地方
吼两嗓子，或者就是由着自己大哭
大笑一场。

体检发现甲状腺结节怎么办？

高考在即
请收下！

冲刺
锦囊

心理锦囊
家长也要克服紧张
有些话别挂嘴边
高考临近，面对考前紧张和焦

虑，该如何应对？东南大学附属中大
医院心理精神科主任袁勇贵指出，焦
虑本身是一种防御机制，在面对应激
性事件的时候，这种机制也帮助我们
形成克服困难的动力，轻度的焦虑有
积极的作用，可以使人注意力集中，
振作精神应对所面临的困难。但是
过度的、不可控制的焦虑会使动力变
成压力，甚至考生的心理焦虑转化成
了躯体的症状，考试前会发烧、头痛、
胃痛、拉肚子，到医院检查却没有任
何器质性病变。如果出现上述情况，
袁勇贵主任建议最好及时到医院心
理科就诊。

高考期间，孩子的情绪和心理都
处于敏感期，千万别说某些话、别做
某些事给孩子的紧张“火上添油”。
这些话别常常挂在嘴边：你别紧张，
要放松！一定要考好，考不好这辈子
就没有出息了！这些言语看似是在
鼓励或教育孩子，其实无形中给孩子
很大的压力。让孩子觉得如果考不
好就是对不住父母，感觉人生看不到
希望，反而会弄巧成拙。专家分析，
其实这类家长还不清楚自己是焦虑，
缓解焦虑可以夫妻间多诉说，多消化
下不良情绪，但不要和孩子说过多敏
感的言语。

该院心理精神科徐治副主任医
师也提醒家长们，既不能对孩子不闻
不问，也不要显得过分关注。如果想
给孩子解压，少说多做是好办法。带
孩子出去散步、运动，能够很好地释
放情绪、转移注意力。当家长出现这
些焦虑情绪的时候，应该学会倾诉，
可以找一些经历过孩子高考的家长
朋友谈心，通过他们的经验给予自己
一些心理指导。

提神锦囊：
累了要休息

“疲马加鞭”跑不快
健康备考，精力也得跟上，面对

冲刺复习任务，头昏昏沉沉的，学习
效率自然也不会高。有些家长为了
保证孩子精力充沛，听信商家的广告
宣传，盲目给孩子购买补脑产品，也
是不合适的。

“保健品不能乱补。”江苏省中医
院普内科主任徐陆周介绍，保健品要
结合孩子的身体状况来进行服用，药
品尤其需要谨慎，需要在医生的推荐
下使用。有些保健品尽管主要成分
是中药，但里面可能含有某种西药成
分，通过让孩子兴奋的方法达到冲刺
的目的，往往得不偿失。在孩子极度
疲劳的情况下，服用保健产品，一方
面打乱了孩子正常的作息规律，造成
睡眠紊乱，睡眠时间变短，休息不好，
自然精力和脑力也跟不上；另一方
面，有些孩子胃肠功能本来就不好，
服用补品可能造成消化功能紊乱，舌
苔厚腻，“根本补不进去。”

越临近考试，更多人习惯“挑灯
夜战”，经常选择一些咖啡，碳酸饮料
来提神。在专家看来，适当延长复习
时间是合适的，但是不宜长期喝咖啡
喝碳酸饮料。这是因为困倦是机体
疲劳、睡眠不足时发出的信号，如果
用刺激性饮料来“提神、醒脑”，无异
于“疲马加鞭”，不仅学习效果不佳，
身体很容易出现问题。建议在冲刺
期也要尽量保证6-8小时睡眠，平时
要保持补充水分，一天不少于2500
毫升，犯困、疲劳的时候可以喝点果
蔬汁，不仅可以提神，还可以补充维
生素、植物化学素等抗氧化的物质。
最好每天能保证半小时左右的户外
运动，感到疲劳的时候可以走出去，
让机体放松，眼睛放松，呼吸新鲜空
气，提升学习效率。

距离高考还有短短
几天时间，考生们处于最

后的冲刺阶段，家长们也十分
紧张。最后冲刺阶段该如何备
考，家长又如何保障好“后勤”？
孩子紧张焦虑了，该怎么缓
解？今天，专家就为您备上

这份高考“冲刺锦囊”。
扬子
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气候变暖让人辗转难眠？
一项新研究显示，气候变暖正在偷走人们的睡眠：这一

因素造成了每人每年44小时的睡眠损失。
研究人员收集了47628位成年人通过监测手环记录的

日常睡眠数据，并将数据与当时当地的气象记录结合进行
分析。这些数据采集自2015-2017年，共覆盖了68个不
同国家。

研究显示，炎热的夜晚会导致人们睡得更晚、起得更
早。在超过30℃的夜晚，人们的睡眠时长平均减少了14
分钟。老年人与低收入国家居民的睡眠受此影响更大，女
性受到的影响大于男性。根据研究者的估计，到本世纪末，
炎热气候造成的睡眠损失可能会增加至每人每年50-58
小时。 都快


