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体检发现结节囊肿无需恐慌
中医调理改善结节体质

不少市民拿到体检报告后，看到“甲
状腺结节”“肺结节”“乳腺结节”“息肉”
“囊肿”等字样，往往会心生焦虑，担心发
生病变甚至癌变。 事实上，临床中绝大多
数结节、囊肿、息肉均为良性病变，无需
过度恐慌。 中西医临床诊疗实践表明，这
类身体“小疙瘩”多与体质相关，通过科
学筛查、规范随访和中医调理，可有效改
善体质，降低病变风险。

从西医临床角度来看，结节、息肉、
囊肿、增生、钙化各有其病理特点，癌变
风险差异显著。 甲状腺、乳腺、肺部高发
结节，九成以上为良性，只需定期复查即
可。 若检查提示结节边界模糊、伴有微钙
化、纵横比异常或短时间内快速增大，需
进一步穿刺检查明确性质。

息肉多生长于肠胃、胆囊黏膜处，多
数为良性，但腺瘤性肠息肉、胃息肉存在
一定恶变概率， 是消化道癌症的重要诱
因， 建议发现后及时内镜切除并定期复
查。 囊肿常被称作身体的“小水泡”，肝、
肾单纯性囊肿基本无恶变风险， 无需特
殊干预；仅遗传性多囊器官病变、复杂性
囊肿需持续监测。

除此之外，生理性乳腺增生、陈旧性
组织钙化属于正常生理或愈合痕迹，无
需治疗；但不典型增生、簇状细小钙化属
于高危信号，属于癌前病变，需要积极干
预治疗。

中医对于各类结节肿物有着独特的

诊疗思路。 中国中医科学院望京医院肿
瘤科主任医师何生奇表示，结节、息肉的
本质并非局部病灶，而是气滞血瘀、痰湿
凝聚引发的体质问题。 长期情绪郁结、作
息紊乱、 脾胃虚弱， 会导致气血运行不

畅、 痰湿堆积， 久而久之在体内凝结成
块，形成各类结节肿物。 调理的核心不在
于单纯消结节， 而是改善易长结节的体
质。

日常可通过五项简便的中医调理方

法，疏通气血、健脾祛湿，改善“易长疙瘩
体质”。

坚持穴位按摩可疏肝理气、 疏通瘀
堵。 日常睡前按揉太冲穴、推揉期门穴，
能够疏导郁结肝气，缓解气血瘀滞，改善
胸闷、情绪烦躁等问题。

食疗调理可健脾祛湿， 阻断结节生
成源头。 经典四神汤由山药、莲子、茯苓、
芡实按一定比例配比熬制而成， 可日常
煲汤食用， 温和补益脾胃、 祛除体内湿
气，减少痰湿堆积。

规律作息是低成本养肝散结方式。
23 时至凌晨 3 时是肝胆经络养护的关键
时段，早睡静养可助力肝血归藏、调和肝
气，避免气滞加重结节问题。

适度练习腹式呼吸， 可主动调节全
身气血。 吸气鼓腹、呼气收腹，长期坚持
能够促进内脏循环、舒缓身心，助力气血
顺畅运行。

睡前搓揉涌泉穴，可引火归元、补益
肾气。 泡脚后揉搓足底涌泉穴，能疏导上
焦虚火、驱散下焦寒气，改善上热下寒体
质，提升身体自我修复能力。

健康提醒： 市民体检查出结节、囊
肿、息肉后，无需过度焦虑，也不可放任
不管。 遵循医嘱定期进行筛查随访，同时
保持规律作息、平稳情绪、清淡饮食，结
合中医方式调理体质， 即可从根源上减
少结节滋生，守护身体健康。
（据“人民日报健康客户端”微信公众号）

周末补觉过度 全身炎症风险悄悄升高
忙碌一周后，不少人习惯在周末长时间补觉以缓解疲劳。

但权威研究证实，周末补觉过度非但无法修复身体，还会提升
全身炎症风险，危害健康。

周周末末补补觉觉超超 33小小时时
炎炎症症风风险险显显著著上上升升

适度补觉可缓解工作日睡眠不足的情况， 但补觉有明确
的安全界限。 美国《预防医学》杂志针对 2 万余名成年人开展
研究，将受试者按周末补觉时长分为三组，以白细胞计数评估
身体炎症水平。

在排除年龄、体重、作息等干扰因素后，研究结果显示：周
末补觉超过 3 小时，人体炎症指标会明显升高，且不同人群风
险增幅不同———20 岁至 39 岁人群风险上升 42%，40 岁至 64
岁人群上升 54%； 男性风险上升 56%；BMI 正常人群上升
45%；作息紊乱人群风险暴涨 78%。 这类人群周末需严格控制
补觉时长，规律作息远比久睡更有益于健康。

睡睡眠眠两两极极伤伤害害
睡睡太太少少、、睡睡太太多多均均伤伤代代谢谢

睡眠并非越长越好。 相关研究表明，人体最佳睡眠时长约
为 7.32小时，睡眠过长或过短都会破坏身体代谢平衡。

长期睡眠不足 6 小时，会引发激素紊乱、交感神经兴奋，
进而导致食欲暴涨、血糖波动、脂肪堆积，增加高血压、糖尿病
及心脑血管疾病的发病风险。

而每日睡眠超过 9 小时同样有害。睡眠专家于逢春指出，
久睡会诱发慢性炎症，导致情绪低落、日常活动量降低、睡眠
呼吸暂停风险增加。 临床数据显示，睡眠少于 6 小时或多于 9
小时的人群，患代谢疾病的概率高，远期死亡风险也更高。

夜间睡眠是身体重要的修复时段， 人体在此期间清理炎
症因子、修复血管、调节血糖和激素水平。 睡眠时长失衡会直
接打断夜间修复流程，损伤免疫与代谢功能。

睡睡对对胜胜过过睡睡够够
44招招养养成成优优质质睡睡眠眠

睡眠调查报告显示，我国近 3 亿人存在睡眠问题，近半数
成年人睡眠时长不足 7 小时，睡眠问题呈年轻化趋势。想要改
善睡眠，规律作息、遵循生物节律远比单纯追求睡够时长更重
要。 具体可遵循以下四个方法。

一是固定作息时间。 工作日与周末的作息时差不超过 1
小时，午睡保持 20 至 30 分钟，禁止傍晚补觉，避免扰乱生物
钟。

二是提升睡眠质量。 睡前远离电子设备，避免饮用浓茶、
摄入酒精、吃夜宵以及进行剧烈运动，可通过聆听轻音乐、阅
读等方式放松身心；日间适度运动，有助于夜间深度睡眠。

三是优化睡眠环境。卧室保持安静、黑暗、凉爽，借助遮光
帘、耳塞隔绝外界干扰，保障连续的深度睡眠。

四是合理安排周末补觉。 周末补觉控制在 1 至 2 小时即
可， 切勿长时间赖床， 避免作息大幅波动诱发炎症和代谢紊
乱。

若长期存在失眠、晨起头痛、日间嗜睡、严重打鼾、久睡不
解乏等症状，这属于病理性睡眠障碍，需及时前往睡眠专科就
诊治疗。 （据“生命时报”微信公众号）
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对于正在发育成长中的儿童青少年，，中医可通过汤剂、、推拿、、药膳食疗等疗法调和
阴阳、、健脾益智、、疏肝安神，，提供全周期健康管理方案。。 新华社发 王琪 作

。
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