
近年来，随着国人健康意识的提升和检

查技术的普及，甲状腺结节、肺结节、乳腺结

节等结节的检出率越来越高，成了体检报告

上的常客。
在中医看来，结节病有季节倾向，喜欢在

春季诱发或加重。好消息是，春天也是防治

结节的黄金期。
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中医提醒：春天结节容
易“冒头”

结节类疾病容易在春季诱发或
加重，跟肝的疏泄作用有关。传统医
学认为，春天应肝，肝属木，主疏泄，
有调畅气机、疏通情志、促进气血运
行的作用。春天肝气升发旺盛，若得
不到正常宣发，会使肝气郁结、气血
循环不畅。

从发病原因看
除家族遗传因素外，结节的

发生跟个体情志关系最为密切。
这类人往往伴随肝郁气滞，容易
导致气血不通，从而郁结成滞。

从经络循行上看
上海中医药大学附属

龙华医院脾胃病二科主任
医师邢练军表示，甲状
腺、乳腺、肺、子宫等都

循 经 于“ 足 厥 阴 肝
经”，该经络所经

之处恰好是结节的好发部位。
《黄帝内经》这样定位足厥阴肝

经：“上贯膈，布胁肋，循喉咙之后，上
入颃颡（wán sǎng），连目系，上出
额，与督脉会于巅。”由此可见，甲状
腺、乳腺、肺、子宫等处均由足厥阴肝
经管辖，调节它们生理功能的下丘
脑、垂体、卵巢亦属肝经。

临床中，多发性结节患者很常
见，比如有的人先是检出乳腺结节，
随后又查出甲状腺结节，有的人则是
查出甲状腺结节后又发现了肺结节，
往往就跟肝经的疏泄功能有关。

春天也是防治结节的
好时机

传统医学提倡“天人合一”，讲究
辨证论治，春季肝当令，若能抓住三
月和四月的时间，助肝抒发，让人体
的肝气如同春天的树木一样条达舒
畅，便能保持肝气平和、气血顺畅，有
利于结节的防治。

从这个角度看，春天恰好也是调
养结节类疾病的黄金期。

传统医学将肝誉为“将军之官”，
指的是肝脏在生化气血、协调脏腑经

络的功能和抵御外邪等方面起
着重要作用，很多老中医主张

“从肝论治百病”也是这个
道理。结节病属
于“瘀滞”范畴，

可在中医指导下运用疏肝解郁、软坚
散结的方法治疗，有助于防止结节进
展与复发。

有结节的人，春天做好
4件事

中国中医科学院针灸医院主任
医师王少军表示，春季是调肝养肝、
预防结节类疾病、乳腺类疾病的好时
机，接下来的三月和四月，大家可以
重点从以下几点着手：

不生闷气，让情绪自然舒展
春季万物萌生，花草竞相开放，

人也应该顺应季节的特点，做到心胸
开阔、心情愉悦、不生闷气，让情绪通
畅。平日里，学会把积聚内心的不良
情绪发泄出去，可通过春游、冥想、谈
心、跑步等方式排解；还可以常练

“嘘”字，即情绪不好时，找个空旷的
空间，深吸气后缓缓吐气并发“嘘”
音，重复6次。

饮食上，少酸增甘
春季蔬果供应充足，应吃些高维

生素、高纤维素的时令蔬果，首推绿色
食物，有清肝养肝之效。此外，中医认
为，春季饮食应“少酸增甘，以养脾
气”。因酸味入肝，若春季摄入过量酸
味，易伤肝气，可适当吃些甘味食品以

补脾气，如山药、小米、米仁等。

可略晚睡，但要早起
在起居方面，与冬季的“早卧晚

起”相反，春季宜“夜卧早起”，但是这
个“夜卧”也应该在晚上11点前，充足
的睡眠和休息时间有助于养肝血。

拉伸两胁，出门遛弯
春季肝气旺盛，应以“疏泄”为

要，可通过运动让肝气顺畅流动。
晨起拉伸：模仿树木生长的样

子，双臂上举，拉伸两胁（肝经循行部
位）。

散步踏青：春季宜“广步于庭”，
每天散步 30 分钟，配合深呼吸，促进
气血循环；在户外走一走，接触自然
界的绿色，也有疏肝的效果。

传统导引术：可多练习八段
锦“摇头摆尾去心火”这一招式，
通过扭转脊柱疏通肝胆经络。

总之，春天不妨顺应时
令特点和人体经络运行之
势，多到户外走一走，让情
绪得以顺畅，既有利于防治
结节类疾病，也能养肝
护肝。

“多喝水”这句话，是预防多种常见

疾病最便宜、最有效的方法。特别是春

季，很多人喜欢旅游，喝水量很可能减

少，因此要特别注意保证饮水量。

多喝水能预防疾病
水分能参与人体代谢、排毒、调节体

温等所有生理活动，一旦水分摄入不足，
代谢不畅，各种疾病就会乘虚而入。而
充足的水分相当于给身体做“大扫除”，
从而减少患病可能。

便秘

多喝水能软化粪便、促进肠道蠕动，
帮身体顺利排出代谢废物，轻松预防便
秘。

尿路感染

多喝水增加尿量能及时冲刷尿道，
减少细菌残留，有效预防尿路感染。

肾结石

多喝水能稀释尿液中有害物质的浓
度，从而促进结晶排出，减少结石的形成
和增大。

感冒

充足水分能促进新陈代谢，帮助身
体排出病毒，缓解感冒症状。

咽喉炎

温水能滋润咽喉黏膜，减少干燥、肿
痛症状，预防咽喉炎症发作。

痛风

多喝水可以促进尿酸排泄、降低血
尿酸浓度，从而预防痛风发作。

高血压

充足的水分能稀释血液，改善血液黏
稠度，减轻血管负担，辅助调节血压。

干眼症

多喝水能补充眼部水分，缓解眼睛
干涩，预防干眼症。

心血管疾病

多喝水能有效稀释血液、疏通血管，
避免血液过于黏稠和血管堵塞等情况
发生，还能够降低心血管疾病风险。

糖尿病

多喝水，血糖也可能随之改善。尤
其是饭前喝水，可显著降低空腹血糖水
平，起到辅助血糖管理的作用。

“多喝水”也有讲究
喝水要小口慢喝、少量多次饮用；
首选温白开水，水温控制在 35℃-

40℃，其次是淡茶水；
早晨起床后先喝一杯温水，可促进

身体代谢；
睡前1小时适量喝水，为夜间身体代

谢提供水分。
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春天是结节的“活动期”？
同时也是防治黄金期

近日，发表在《自然·食品》杂志上的一项研
究显示，这些食物中富含的类黄酮，正是延年益
寿的关键。

研究表明，经常摄入多种富含类黄酮的食
物，如茶、浆果、黑巧克力、苹果等，有助于降低
全因死亡率和患慢性病的风险。

这项研究由英国女王大学牵头开展，研究
人员从英国生物银行数据中选取了12.48万名
年龄≥40岁的参与者，其中约56%为女性。

研究团队通过饮食问卷的形式，详细记录
了参与者每日摄入的类黄酮种类与数量，并采
用香农指数计算饮食多样性，即每天摄入类黄
酮的“种类丰富度”与“比例均衡性”。

在平均 8.7~10.6 年的随访中，研究人员发
现，当类黄酮摄入量保持不变时，与摄入多样性
最低的参与者相比，摄入多样性最高的参与者：

全因死亡风险降低14%；
心血管疾病风险降低10%；
2型糖尿病患病风险降低20%；
总癌症风险降低8%；
呼吸系统疾病风险降低8%。
由此，研究人员指出，与单独增加类黄酮摄

入量相比，同时摄入更大量和更多种类的膳食
类黄酮，可能是改善长期健康的最佳方法。

苹果还有很多“身份”：1.抗衰美容师 苹果
里的抗氧化成分，是暗中帮你对抗皮肤老化的

“隐形铠甲”。2.口腔清洁工 嚼苹果就像给口
腔做运动，还能顺便平衡酸碱、带走口腔残渣，
带皮吃更锻炼牙口。3.控糖小能手 富含果
胶，饱腹感强，延缓糖分吸收，人送外号肠道“节
奏大师”。4.血脂调节员 不仅富含钾元素稳住
血压，果胶还能拉着胆固醇一起“排出体外”，让
坏胆固醇水平下降。5.情绪充电宝 压力大的
时候来个苹果，舒缓心态，从容自在。

另外，煮过的苹果果胶变身为“肠道小卫
士”，能缓解轻微腹泻；加点蜂蜜或梨片，润肺效
果加倍。或者丢点陈皮或玫瑰花进去，理气又
解郁。

小贴士：喜好酸甜口就选红富士，煮完风味
更浓；而“黄元帅”等苹果容易煮糯，适合喜欢绵
软口感的人。

但是，煮苹果水也并非人人适用，尤其是体
内湿热较重的人、糖尿病患者应谨慎饮用。

另外，加热后的水果茶，糖分更容易被人体
吸收，食用后血糖上升速度可能加快，这种吃法
并不适合有胰岛素抵抗、肥胖或患糖尿病的人
群。
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这10种疾病
多喝水真的就能预防 苹果配茶苹果配茶

延寿的延寿的““王炸王炸””组合组合

据《生命时报》
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