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健康8

查出肺部结节是不是

就是肺癌的前身？有了肺

部结节一定要切除吗？近

日，湖南省人民医院呼吸

内科主任蒋永亮主任医师

表示，检出肺部结节，不必

过于紧张，90%以上的肺部

结节都是良性，但也不要

掉以轻心，应前往正规医

院就诊，找专业的医生进

行评估，遵医嘱做进一步

检查。

不要恐慌，96%的肺

部结节为良性

现在有肺部结节的人

越来越多，主要是因为检

测技术的进步和筛查范围

的扩大。以前得肺部结节

的人也不少，只是没有检

查，或没有查出来。肺部结

节按大小分类：直径≤5 毫

米者为微小结节，5 毫米<

直径≤10 毫米者为小结

节，10 毫米<直径≤30 毫

米定义为结节。据临床统

计分析，肺部结节直径越

大、边缘不规则，且被检出

者年龄越大、合并高危因

素越多，其癌变的风险越

大，而越小的肺部结节恶

性概率越低。

肺部结节大于等于5

个，患癌风险反而降低

肺部结节按数量分

类，分为孤立性肺部结节

（单个病灶）、多发性肺部

结节（≥2个的病灶）。研究

分析显示，肺部结节的个

数在1到4个时，原发性肺

癌的风险增加；当肺部结

节个数大于等于5个时，多

发微小结节提示慢性炎症

的可能性更高，患癌风险

反而降低。民间流传一种

说法，吃木耳、猪血能清

肺，这对治疗肺部结节有

用吗？蒋永亮表示，目前没

有任何一种食物、保健品

可以让已经出现的肺部结

节消失，如果你的肺部结

节消失了，也多半是它自

己消失了，或者是吃了医

生开的药治好的，跟吃木

耳、猪血没有关系。

区分结节良性恶性，

要找正规医院专业医生

蒋永亮总结说，结节

良性有三大表现：结构清

晰，边缘平滑；有明显钙化

痕迹；没有变大的趋势，甚

至逐渐消失。结节恶性也

有三大表现：毛刺状、磨玻

璃区域逐渐长大、实性结

节逐渐变大。不过，大多数

时候，对于肺部结节良恶

性的分辨并不是那么直接

和明确，很多情况下需要

对肺部结节进行长时间的

观察和随访。因此，一定要

找正规医院的专业医生做

鉴别诊断。蒋永亮说，根据

临床经验，直径大于1厘米

的肺部结节恶性肿瘤的可

能性变大，无论是什么类

型，都建议不要拖了，可以

先穿刺活检判断性质，然

后再针对性治疗。

注意防霾，三级预防

冬季霾天气出现相

对频繁，对于身体健康也

有 不 利 影 响 。蒋 永 亮 指

出，肺部结节患者总体增

多与空气污染有很大关

系。霾颗粒物主要由呼吸

道进入人体，颗粒物沉积

在肺泡后，被肺泡吸收，

经血液送到全身，容易引

发呼吸系统、心血管系统

疾病等。长期处于雾霾环

境中，还会诱发肺癌、膀

胱癌等。肺部结节可以实

行三级预防：一级预防指

的 是 病 因 预 防 ；除 了 防

霾，还要减少装修污染，

厨房注意通风，注意空气

污染等。不良生活习惯增

多，例如抽烟、喝酒、熬夜

等，都会导致人体的免疫

状态被打破，进而为肺部

结节的发生提供机会。蒋

永亮强烈建议抽烟者戒

烟，任何时候开始戒烟都

不迟。日吸烟量1包，超过

20年，或戒烟少于15年者

属于肺部结节及肺癌的

高 危 人 群 。而 且 研 究 发

现，被动吸烟人群患肺部

结节及肺癌的发生率也

不低。二级预防指的是早

发现、早诊断、早治疗，就

肺部结节患者来说，主要

是随访或动态观察，微小

结节不用太害怕，只需要

每年做一次肺部 CT 看看

有无变化。三级预防就是

对 症 治 疗 。蒋 永 亮 强 调

说：“有效的预防胜过一

切治疗。”（据《长沙晚报》）

很多老人常感慨，随

着年龄增长记性越来越

差。这是因为，大脑会不同

程度地发生老年性脑改

变，使记忆储存和提取的

物质基础发生了改变，不

能对新学习的知识进行编

码和储存，就表现为记忆

力下降。若老年人出现严

重的记忆力下降，应当予

以警惕；若忘记的事经过

别人提醒后会想起来，则

不需要治疗。日常生活中，

合理膳食能预防大脑退化

的某些危险因素，减低记

忆变差甚至痴呆的发病风

险。

适量的蛋白质 饮食

中应有适当的蛋白质，包括

动物蛋白质，如蛋清、羊肉、

鸡肉、鱼肉、牛肉等，植物蛋

白质，如豆腐、豆浆等。

海产品 海产品如海

带、海鱼等含有丰富的碘、

铁、钙、硒、蛋白质和不饱

和脂肪酸，被公认为大脑

营养剂、血液稀释剂，有助

降低胆固醇，延缓动脉硬

化。

富含叶酸的食物 若

膳食中缺乏叶酸及维生素

B6、B12，会使血中高半胱

氨酸水平升高，易损伤血

管内皮细胞、促进粥样硬

化斑块形成；而补充叶酸

对降低中风的发病率有重

要作用。建议中老年人尤

其是心血管病人，应注意

多摄食富含叶酸的食物，

如红苋菜、菠菜、龙须菜、

芦笋、豆类、酵母及苹果、

柑桔等。

含钾丰富的食物 含

钾丰富的食物主要是植物

性食物，如豆类、蔬菜、菌

类、海菜，水果中的橘子、

橙子、香蕉等均含钾较多。

钾与脑细胞的新陈代谢及

维持神经的兴奋性有关。

欧米伽3脂肪酸 意

大利锡耶纳大学研究发

现，欧米伽3脂肪酸不仅是

情绪的调节剂，还能改善

注意力。坚果、海鱼等食物

一般含有丰富的欧米伽 3

脂肪酸。

适量饮茶 适量喝茶

对人体有利，但饮浓茶则

会让神经系统过于兴奋。

建议脑血管病患者限制咖

啡，只能适量喝茶，茶水不

要太浓，尤其是晚上更不

能饮用。（据《生命时报》）

伤胃容易养胃难。饭

后立马做这四件事，真的

很伤胃！

第一件事是饭后马

上吸烟。有些人总说“饭

后 一 支 烟 ，赛 过 活 神

仙”，这是因为饭后人体

为了促进食物消化，血液

流动速度会加快，如果这

时候抽烟，烟草里的有害

物质进入血液的量就会

增多，从而吸收得更多。

虽然这会带来短暂的快

感 ，但 也 会 对 我 们 的 大

脑、心脏、肝脏带来更大

的损伤。

第二件事是饭后马上

睡觉。饭后可以适当休息，

但不要马上躺下睡觉。因

为一旦进入到睡眠状态，

血液流动就会变缓，中医

认为“人卧而血归于肝”，

这样一来帮助胃肠道运送

营养的血液就不足了，长

期如此会影响胃对食物的

吸收和消化。

第三件事是饭后生

气。生气的时候人体会分

泌一些激素，这些激素会

使血液集中到我们的四

肢，让我们做好“战斗”或

逃跑的准备，这时胃肠道

的血液就会减少，从而影

响人体对食物的消化吸

收，引起胃疼、胃胀等情

况。

第四件事是饭后久

坐。吃晚饭半小时内要尽

可能休息，但饭后一直不

活动而处于久坐的状态，

也会影响到胃肠的蠕动，

长期可能导致便秘腹泻的

发生，建议饭后半小时去

散散步、消消食。

（据《健康时报》）

饭后四件事伤胃

近视是全球最常见的

眼病之一。不同原因引起

的近视，需要不同的预防

和临床管理方法。对于大

多数青少年近视患者来

说，除了遗传因素外，最主

要的原因就是用眼不当，

可以通过眼镜、隐形眼镜

或屈光手术来矫正。高度

近视患者要定期检查眼

底，及早干预可避免发展

成视网膜脱离。

目前所有的近视治疗

方法都只是光学上的“治

标”，近视归根结底是眼轴

过长，这个问题现阶段没有

办法解决。最新的国际大样

本研究表明，预防近视已知

且唯一有效的方法就是增

加户外运动的时间，每天至

少要保证2小时以上。

平时在生活中要养成

良好的护眼习惯，建议每

用眼 1 小时休息 5-10 分

钟，用眼环境光线要适中，

不可太亮或太暗，视物时

姿势要端正，拒绝各种“葛

优躺”。至少每半年到医院

做一次屈光检查，每年做

一次眼底检查，高度近视

者尽量避免高强度激烈运

动。 （据《武汉晚报》）

每天两小时户外运动能防近视

体检发现肺部小结节是癌吗？别慌！

老人护脑 六类食物不可少


