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◎健康食谱

夏季，甲亢这种常见的内分泌疾病又多了

起来。其实，这个病早在冬春之交就已启动，只

不过早期不易察觉。甲亢患者如何尽早识别，安

全度过“亢奋”期？

几类人群更易被“盯”上

甲亢，全称是甲状腺功能亢进症，是由于甲

状腺合成释放过多甲状腺激素，导致内分泌水

平失衡，从而引发以交感神经兴奋和代谢异常

增高为主要表现的一组临床综合征。

甲亢是一种自身免疫性的疾病，可能会与

其他常见的自身免疫性疾病合并存在。比如，1

型糖尿病、类风湿关节炎、强直性脊柱炎、系统

性红斑狼疮、干燥综合征、溃疡性结肠炎等等，

可能与自身抗体或交叉抗原出现、免疫调节异

常或遗传有关。因此，有其他自身免疫性疾病的

患者群体也应定期筛查甲状腺功能。另外，有甲

状腺肿大、结节性甲状腺肿、甲亢家族史的患者

也属于甲亢的高危人群，在定期体检时应注意

复查甲状腺功能。

天气炎热 甲亢症状更明显

免疫系统失调是造成甲亢的主要原因之

一，季节交替时，与甲亢相关的抗体容易波动，

所以疾病发生或复发的可能性增大。虽然夏季

就诊的甲亢患者增多，但很多人其实早在冬春

之交时，就已经发病了。

进入夏天后，因为天气炎热，本身就容易出

汗，而甲亢患者体内的甲状腺激素水平高，交感

神经兴奋性更高，各器官的代谢明显加速，所以

甲亢症状就会更加明显。值得注意的是，因为甲

亢这种疾病的发生相对隐匿，在发病初期，很多

症状难以察觉，等到夏季气温升高，症状变得明

显时才来就诊，往往错过了早期诊治的时机。

甲亢常“伪装” 筛查要趁早

如何早期识别甲亢？近一段时间内，如果自

己的工作和生活压力比较大，加班熬夜连轴转，

或遭遇精神创伤、家庭变故等应激事件，精神一

直处于亢奋、焦虑或紧张状态，并已经出现了一

些异常表现，比如汗如雨下、容易和别人生气、

注意力不集中、失眠多梦等，都可能是甲亢引起

的。此外，我们在写字、用鼠标、敲键盘或夹筷子

时，如果出现手抖拿不稳等情况，也要警惕了。

如果出现了心慌心悸、手抖多汗、易饥多食、消

瘦乏力、脾气暴躁、颈粗眼突、视力下降、肌肉震

颤、月经失调等典型表现，建议及时去医院完善

甲状腺相关的化验和检查。

值得注意的是，因甲亢症状与更年期综合

征有些相似，有些女性患者容易认为自己是更

年期，而延误了甲亢的早期发现和治疗。还有一

些人“干吃不胖”，虽然很让人羡慕，但如果同时

有体重下降、腹泻、乏力等表现，也建议去医院

做相关的化验检查，排除甲亢的可能。

（据《北京青年报》）

所谓“动则不衰，用则不退”，近年来“生命

在于运动”的理念已深入人心。而民间常有“打

羽毛球治颈椎病”的说法，运动对于骨科疾病是

否有治疗效果？

适当运动对人的骨骼健康是有益处的。医

生在治疗颈椎病、腰椎病等类似疾病的时候会

考虑给患者开具符合其病情的“运动处方”，建

议患者参加一些能够使腰背肌肉得到锻炼，让

颈椎、腰椎更加稳定的运动项目来缓解症状。偶

发的、轻度的、早期的症状大多可以通过适当运

动来消除。

运动项目的选择也比较重要。有些运动不

适合患过某类疾病的人群参与，有些运动并没

有所谓的益处。以羽毛球为例，在接球过程中反

复转动头部和颈部，能够对抗不良习惯造成的

颈椎病，有助于缓解症状和预防此类疾病。但若

颈椎出现了椎管狭窄的问题，是否能进行羽毛

球运动则要遵医嘱。

运动是越多越好吗？并非如此。羽毛球运动

过量容易造成肩部、腰部、膝盖等关节的损伤。

运动有利于健康，但运动要适量。每个人的身体

情况、肌肉发育情况各不相同，并不存在通行的

“运动处方”，需要每个人根据自己的情况选择

恰当的运动方式和运动强度。

建议每周进行中等强度的运动2~4次。如果

有不适症状持续时间较长，或已出现神经压迫

情况的话，应尽早就医，遵医嘱进行治疗。

（据《羊城晚报》）

打羽毛球能治颈椎病？

夏季小心“热”出甲亢

薏米红豆汤

薏米红豆汤，红豆+薏米1：1放到锅里

直接炒 10 分钟，闻到香味就好了。要喝的

时候，半杯豆子+10 倍水，放到电饭煲里，

选煮粥模式即可。

营养点评：薏米红豆汤为身体提供大

量的水分，在营养方面，薏米、红豆分别作

为全谷物、杂豆，相比大米，提供更多蛋白

质、B 族维生素（如：维生素 B1、维生素

B2）、矿物质（如：钾、镁）、膳食纤维等营养

成分及有益健康的植物化合物。其中，对于

蛋白质，大米中的含量为7.9%，薏米12.8%，

红豆20.2%。人体缺乏蛋白质会引起水肿等

不适。

另外，对于以“细粮”（如：大白米、白

面粉）为主食的人来说，搭配一些“粗粮”

（如：薏米、红豆）食用，还可以发挥蛋白质

互补作用，并实现主食多样化。据《中国居

民膳食指南（2022）》推荐，每天的主食里，

要有 1/4～1/2 的全谷物或杂豆。一日三餐

里，至少应有一餐的谷类食物有全谷物或

杂豆。

如果想要更好摄取薏米、红豆中的各

种营养，建议不仅仅喝汤，薏米、红豆也要

吃。要注意，有些人吃薏米、红豆会感觉胃

肠不适，建议尽量把它们熬煮得烂一些，而

且不要一次性吃太多。 （据《生命时报》）

口腔清洁到位
有两条标准

口腔清洁，有两个核心原则，第一是要

把牙菌斑尽量清除干净；第二，要减少对牙

齿和牙龈的磨损。在刷干净的前提之下，要

减少磨损，这两个是一对矛盾，要找到平

衡。我们天天刷牙，特别是一些中老年人，

如果刷牙方式不当，用的力量特别大，或者

刷牙的时候总刷一个位置，那这种磨损肯

定就会增大。如果有牙结石、牙龈出血，就

说明没有刷干净。牙菌斑一开始是软的，如

果某个部位的牙菌斑长期得不到清除，过

上一段时间，它就会变硬，变成牙结石。每

个人牙菌斑变硬的速度不一样，一般一个

月左右就会形成牙结石。如果每天都把牙

菌斑都清洁干净，就不会形成牙结石。所以

如果有牙结石，那么口腔清洁一定是不到

位的，至少在前期有过不到位的情况。口腔

清洁到位的标准就是牙龈没有出血，没有

牙结石。 （据《光明日报》）


