
春天嗜睡、没力气、体重悄悄长？
别归为“春困、换季乏力”！这些不适可
能是甲状腺的“求救信号”。

春季气温波动大、万物复苏，人体
代谢随之调整，是甲状腺功能异常的
高发期和暴露期，甲亢、甲减、甲状腺
结节等问题都可能在此时显现或加
重。北京大学人民医院内分泌科张秀
英主任医师教大家春季如何自查甲状
腺健康，帮您避开误区，安稳度春。

春天甲状腺更容易“报警”

甲状腺是人体“代谢总开关”，负
责分泌甲状腺激素、调节代谢平衡。春
季气温忽冷忽热，人体代谢随之波动，
对甲状腺激素需求也会发生变化，原
本轻微异常的甲状腺会“超负荷工
作”，症状更容易凸显而被发现。

甲状腺功能亢进(简称：甲亢)和
甲状腺功能减退(简称：甲减)都属于
甲状腺功能异常。专家提醒，甲减的症
状和春季常见的“春困、换季乏力”很
像，最容易被忽略。若症状持续超过两
周，且没有明确诱因，比如感冒、过度
劳累等，需警惕甲状腺异常。

甲亢VS甲减 症状可自查

甲亢(代谢过快)与甲减(代谢过
慢)的症状反差明显，无须专业仪器，
可以结合以下症状表现进行自查。但
自查不能替代专业诊断，若两个及以
上症状同时出现，建议及时就医检查。

甲亢 属于代谢过快，耗能过多。
春季体感表现为不怕冷，怕热、稍活动
就出汗；精力旺盛、失眠、易急躁；吃得
多、体重反降；皮肤潮湿、多汗，头发细
软易脱；还可能出现心慌、手指细微颤
抖等症状。

甲减 属于代谢过慢，耗能不足。
春季体感表现为比常人更怕冷，手脚
常年冰凉；嗜睡懒动，记忆力下降；吃
得少，体重却莫名增加或出现水肿；皮
肤干燥、毛发稀疏，特别是眉外侧易
脱；此外，还有可能便秘、精神萎靡、情
绪低落等症状。

预警！这些人最易中招

甲状腺异常并非随机发病，以下
六类人群患病风险更高，春季需重点
警惕，出现不适及时就医。

育龄期、孕期、更年期的女性 雌
激素波动影响甲状腺，春季代谢调整
期，患病风险更高。

有甲状腺疾病家族史者 遗传倾
向明显，患病概率比普通人高2～3倍。

长期高压、熬夜、情绪波动大者
春季肝火易旺盛，加上作息及情绪紊
乱，会干扰甲状腺激素分泌。

碘摄入异常者 缺碘或过量补碘，
均易诱发甲状腺问题，春季进补不当
更易加重负担。

长期接触辐射者 甲状腺细胞易
受损，增加异常及结节恶变风险。

50岁以上中老年人 甲状腺功能
随年龄衰退，甲减症状易被误认是换
季乏力。

怀疑异常要做哪些检查？

怀疑甲状腺有问题，挂内分泌科，
主要检查分两类：

血液检查 甲状腺功能检查是核
心诊断指标，甲功三项可初步判断甲

亢或甲减；需排查自身免疫性疾病，可
做甲功及甲状腺相关抗体的化验。

超声检查 可视化观察甲状腺形
态、结节、肿大情况，初步判断有无甲
状腺肿大或缩小、甲状腺血流信号、结
节良恶性等。

如怀疑甲亢或结节有自主功能，
可加做甲状腺核素扫描；如结节性质
不明，可能需做细针穿刺活检等进一
步检查。

检查注意事项：甲功血检一般无
须空腹，遵医嘱即可；检查前一天清淡
饮食、忌高碘/烟酒茶；避免熬夜、剧烈
运动、情绪波动；服药/保健品者需提
前告知医生；着装宽松，晕针者需家人
陪护。

甲减严把用药和饮食关

甲减患者，春季需遵医嘱调整护
理，避免症状加重。

用药 长期服用左甲状腺素钠片
等药物，春季人体代谢回升，对甲状腺
激素的需求量可能会有所增加，症状
加重时需及时复查甲功，由医生调整
药量，切勿自行加药或减药。

饮食 平衡多样化饮食，可正常食
用含碘盐，无须额外吃补充剂；多补优
质蛋白和维生素，忌生冷油腻辛辣。

其他 适度做温和运动(散步、太
极拳)，促进代谢、缓解症状。

甲状腺结节别忘定期监测

甲状腺结节检出率高，90%以上
为良性，春季护理重点是定期监测、科
学防护，适应季节变化。

日常护理 关注甲功变化，定期自
查；做好颈部保暖，避免受凉刺激；均
衡碘摄入，戒烟戒酒、规律作息、忌长
期焦虑；避免频繁按压颈部，减少结节
刺激。

监测建议 良性小结节(＜1cm、
无症状、甲功正常)：每年复查 1次超
声；结节≥1cm或有压迫症状，每6至
12个月复查超声+甲功；可疑恶性结
节，可穿刺活检，良性每3至6个月复
查，恶性遵医嘱手术+术后监测；高危
人群(癌家族史、放射暴露史)，每3至6
个月复查超声，定期查甲功+降钙素。

甲状腺四大常见误区

误区一 春天嗜睡长胖是换季乏
力 这可不一定。这些表现很可能是甲
减的信号，若持续超过两周且无明确
原因的别轻易忽视，建议及时排查甲
状腺问题。

误区二 得了甲减需要大量补碘
不需要。碘是甲状腺激素合成的原料，
但补碘过量会加重甲状腺负担，反而
诱发其他问题。日常吃加碘盐，适量吃
含碘食物即可，无须刻意大量补充。

误区三 甲减症状春季加重可自
行增加药量 错！自行加药易引发药
物性甲亢，出现心慌、怕热、体重骤降
等问题，风险较高。正确做法是定期
复查，由医生根据甲功检查结果调整
药量。

误区四 甲状腺结节越大越易恶
变 可吃食物消除结节 两个说法都
不准确。结节良恶性与大小无关，主要
看形态、边界、钙化等特征；目前没有
任何食物能消除甲状腺结节，盲目进
补可能加重病情，定期监测才是最靠
谱的方式。 据《北京青年报》
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嗜睡乏力还长胖？
提防甲状腺“搞事情”

春季脱发高发
专家提醒警惕脏腑失衡隐患

“立春之后不少人头发大
把掉落，这是毛发推陈出新的
正常代谢，但一旦掉发超标，
就是身体失衡发出的信号。”
近日，西安市红会医院皮肤科
与医疗美容科主任高琳在接
受采访时表示。

记者在该院门诊走访发
现，春季受脱发困扰前来问诊
的民众明显增多。诊疗区内
各类毛发检测、理疗仪器有
序运转，不少人接受毛囊检
测、红光理疗、专业头皮护理
等项目，春季脱发就诊需求持
续升温。

春季本是头发生长黄金
期，掉发为何反而增多？高琳
解释，春季阳气升发，旧发加
速自然脱落，为新生毛发腾出
生长空间，属于正常生理更
替。“如果脱发过量，每日掉发
超过100至 150根，就是发陈
过度，和身体失衡密切相关。”

“头发分叉，多是肝气失
调的表现。”高琳称，春季脱发
多与肝、脾脏腑失调有关。春
季湿气加重，长期劳累易引发
脾虚，气血生成不足，发丝缺
乏营养。脾虚生湿，湿气上蒸
头皮，还会造成头皮出油、瘙
痒、长出红色丘疹，进而诱发
脂溢性脱发。

在春季养发的具体方法
上，高琳给出中西医结合的养
护思路。她表示，西医养发重
在保持规律作息、早睡早起，
稳固头皮与毛发基础状态；中

医则讲究顺应春季阳气升发
的节律，以疏肝、健脾、养血、
生发为主要调理原则。高琳同
时提醒，日常护发需规避不当
习惯，切勿过度清洁、以指甲
抓挠头皮，防止破坏头皮屏
障，加剧脱发状况。

结合不同体质，高琳还推
荐了多款简易食补方。压力大
的肝郁人群，可用干玫瑰、薄
荷叶泡茶，搭配佛手瓜、炒木
耳疏肝理气；指甲苍白、头晕
气色差的血虚人群，饮用当归
红枣鸡蛋汤可养血固本；发尾
分叉、夜尿频繁者，常吃黑豆、
桑葚、核桃，有助固发养发。

日常养护上，专家建议顺
应春日作息，早睡养肝、早起
升阳。洗头水温适中，选用温
和洗护产品，以指腹按摩头
皮，日常勤梳头疏通经络，促
进头皮气血循环。

记者了解到，针对重度脱
发，医院可借助皮肤镜筛查毛
囊状态，搭配激光理疗改善循
环，结合抽血检查排查激素、
免疫等内在问题，精准区分斑
秃、雄激素性脱发、脂溢性脱
发等类型。

“脱发不只是头皮问题，
常关联内分泌与免疫系统。”
高琳提醒，若出现发际线后
移、斑片状脱发、头皮炎症，或
是全身乏力畏寒等情况，切勿
依赖偏方，应及时前往毛发专
病门诊就诊，开展科学干预。

据中新网

慢跑建议采用全脚掌着
地或前脚掌快速过渡到全脚
掌的方式。

躯干姿态：脊柱保持自然
挺直，在此基础上进行适度躯
干前屈。需注意保持视线平视
前方，避免低头含胸。

上肢配合：小幅摆动与肩
部下沉，上肢应避免大幅度
左右摇摆。正确的摆臂方式
为肩关节放松下沉，双臂以

肩为轴，进行小幅度的前后
自然摆动，切忌耸肩或横向
摆肩，以免造成躯干不必要
的扭转。

下肢动作：全脚掌过渡与
微屈缓冲膝关节：保持微屈状
态，从侧面观察，膝盖应位于
脚尖正上方。足部落地时，采
用全脚掌着地或前脚掌快速
过渡到全脚掌的方式。

据CCTV生活圈

慢跑运动
究竟什么姿势最正确


