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养 生

� � � 定期体检能让人们及时了解自身的健康状况，但有时候检查报告上的一些异常结果却会让不少人

心情忐忑。 事实上，有些异常结果并没有大部人想象得那么严重，有些甚至不需要治疗。

■ 尚 观

国庆长假正值金秋时节，外出旅游、

亲朋聚会之余，抓住这个假期进行养生

也是不错的选择，但是应注意四大原则。

第一，在假期中吃腻了大鱼大肉后，

可以尝试“素三宝”。 莴笋的肉质细嫩、

清香扑鼻， 多吃莴笋叶还能平咳舒气。

菜花含有丰富的维生素 A 与维生素 C，

并具有解毒、清血管、润肺降燥等功效。

秋葵有“蔬菜之王”的美称，含有果胶、

多糖等营养物质，具有降血糖、滋补肾脏

等功效，可以有效缓解秋乏。

秋季干燥，饮食应遵循“养阴防燥”

的原则。 尽量多吃维生素含量高的绿色

叶菜，多喝水，少吃辣椒、油炸食品、膨化

食品等，适当食用一些时令水果。

第二，秋季要尽量“收”好心情，做到

内心平静、情绪舒畅，切忌悲忧伤感、损

伤肺气。秋季还是抑郁症、焦虑症多发的

季节， 开朗乐观的处事态度对于预防抑

郁症、焦虑症的发生与复发有重要意义。

在假期中， 人们可以通过欢笑、唱

歌、听音乐等方式，使胸肌伸展、胸廓扩

张、肺活量增加，促进肺内气体的交换。

第三，很多人都习惯在假期“补觉”，

其实睡眠的时间并非越多越好，对睡眠

不足的人来说，恶补可能并不奏效。 有

时候蒙头大睡反而会让人更疲倦。 而且

睡眠时间过长会打破过去有规律的作

息，极易引起神经官能失调。

人们应该利用假期调整好自己的作

息，并在长假里逐渐找到自己的睡眠规律。

秋高气爽，应做到早睡早起，不要长时间待

在空调房中。睡眠姿势可选择侧卧为主，尽

量不要张口呼吸，以助秋季养收之道。

第四，长假期间秋高气爽，是户外运

动的好时节。 在疫情防控的背景下，要

遵守少聚集、不扎堆的防疫要求，可避开

热门景区景点，选择登高、散步等轻松平

缓的运动。

秋季运动量不宜过大，尤其是老人、

儿童和体弱者，不宜出汗过多而损耗阳

气，以周身微热、微汗为度。 对年轻人而

言，登山是不错的选择，中老年人则可以

选择慢跑或散步。

国庆长假养生应注意四大原则

■ 任 明

体检指标出现异常应理性看待

室性早搏无需药物治疗

体检报告中经常会提示存在心

脏早搏。 2021 年，由中华医学会等发

布的《早搏基层合理用药指南》指出，

几乎 90%的健康人群和心脏疾病患

者均会出现早搏。如果是不伴有器质

性心脏病的室性早搏，通常无需药物

治疗。

中老年人的体检报告中经常会

出现“颈动脉斑块形成”等字眼，人

们的第一反应是非常紧张。 其实如

果只是发现轻微斑块， 比如只有

1-2 个硬斑块， 且血管狭窄面积也

不超过 50%， 患者则可以通过加强

锻炼、多吃蔬菜、少吃肥肉和动物肝

脏等改善生活方式的方法， 预防斑

块体积增大， 从而增加斑块的稳定

性。

在抽血检查化验单中，人们常常

会看到转氨酶升高的字样，并立刻紧

张了起来。 转氨酶是十分敏感的指

标，服用某些药物、饮酒、熬夜或剧烈

运动等都会引起转氨酶升高，在停药

或休息后，转氨酶可恢复正常。 但是

如果转氨酶持续升高，就要怀疑是否

存在肝胆疾病，并需要做进一步的检

查。

良性结节可随访处理

脂肪肝经常见于体检结果的诊

断中。如果在 B 超检查报告上显示有

“肝脏回声增强”的字样，意味着可能

存在脂肪肝。医生会根据超声回声强

度的不同将脂肪肝分为轻度、 中度、

重度三种。 轻到中度的脂肪肝患者，

可通过调整饮食和生活习惯改善，重

度脂肪肝患者则需在医生指导下进

行治疗。

许多人的体检报告中都会提示

存在甲状腺结节。目前甲状腺结节的

患病率约为 50%， 其中 80%-90%的

患者会被诊断为结节性甲状腺肿，属

于甲状腺组织增生和退行性疾病。还

有一部分患者会被诊断为桥本甲状

腺炎合并结节以及甲状腺腺瘤，都属

于良性结节。

如果良性结节不影响美观，又无

憋气、吞咽困难等症状，基本可以不

用处理，定期进行体检、甲状腺功能

测定与超声检查即可。 此外，每年应

随访 1 次，并持续至少 3-5 年。

肝血管瘤是体检报告中常见的

字眼。 无症状的肝血管瘤只需要进

行定期观察。 如果肝血管瘤体积较

大，并出现腹胀、便秘等不适症状，

则需进行手术治疗。 肝血管肉瘤与

肝血管瘤虽然只有一字之差， 但是

其却是恶性肿瘤， 一旦发现需尽快

进行治疗。

胆结石患者应及时体检

胆结石也是体检报告中的常

客。 如果胆结石没有症状则需要进

行定期检查。 如果结石导致胆囊炎

频繁发作、 单个胆结石直径大于 1

厘米或者合并胆囊息肉， 那么患者

应尽快去肝胆外科就诊。 对于胆结

石患者而言， 一般半年体检一次比

较合适。

人们只要看到体检报告上出现

“囊肿”二字，往往会不自觉地联想到

自己是不是已罹患癌症。 事实上，肝

囊肿属于良性疾病。只有当肝囊肿的

直径达到 10 厘米以上， 同时患者出

现了肚子胀、 大便不畅等症状的时

候，才需要引起重视，并前往医院进

行治疗。

不少女性在做妇科 B 超时会发

现盆腔存在少量的积液，于是便以为

自己已罹患盆腔炎。其实盆腔积液分

为生理性和病理性两种，生理性盆腔

积液常见于经期或排卵期，多数无症

状，可自然消失。 病理性盆腔积液常

见于盆腔炎患者或腹腔脏器有炎症

时，一般会有下腹坠胀、腰酸、腹痛等

不适感。

在生活中，有不少人喜欢直接用塑

料餐盒装着食物在微波炉中加热，还有

人喜欢拿饮料瓶分装食用油，其实人们

对塑料制品的使用有不少误区。

灌装矿泉水、果汁、碳酸饮料等的塑

料瓶底部都写着“1”，其代表使用了 1 号

塑料， 也就是聚对苯二甲酸乙二醇酯

（PET）。 这种材质耐热性差，最高使用温

度不能超过 70℃，加热或装开水就会使

其变形，还会溶出有害物质。 所以，饮料

喝完后建议将塑料瓶立刻扔掉。

塑料餐盒的标准有很多种，一般只

有聚丙烯制成的餐盒才能放进微波炉里

面加热。 出于成本控制等原因，外卖使

用的一次性餐盒通常没有非常高的安全

标准。 如果使用次数较多，就会破坏其

稳定性，而其中的有害物质就会析出，长

此以往便可能会影响身体健康。 所以尽

管有些一次性餐盒可以用微波炉加热，

但是不要反复使用。

用钢丝球刷塑料餐盒也是不可取

的。这样的行为会破坏塑料的完整性，进

而增加低分子化合物迁移的可能性。 所

以最好要使用质地比较柔软的抹布清洗

塑料餐盒。

在使用塑料制品时应认真阅读产品

包装的标注和使用说明书。 一般塑料制

品会用 1-7 的数字标明“身份”。 1 号塑

料常用于制作矿泉水瓶、碳酸饮料瓶，不

能装热水，也不能重复使用。 2号塑料多

用于制作盛放清洁用品、 沐浴产品的容

器，密度很高且很结实，可以重复使用。 3

号塑料常用于制作雨衣、垃圾袋、塑料大

棚、胶皮管子等，耐磨抗酸，但是不耐热、

毒性大。4号塑料常用于生产保鲜膜、塑料

膜等材料，透气不透水，耐热性不强。 5号

塑料常用于制作塑料杯、塑料饭盒，可以

用于存放食品，并可用微波炉加热。6号塑

料常用于碗装泡面盒、 快餐盒的生产，耐

热抗寒，但不能放进微波炉中加热，并且

不能用于装强酸、强碱性物质。7号塑料多

用于制造奶瓶、太空杯等，不宜装开水。

错误使用塑料制品

可能是在慢性“投毒”

■ 余焕玲


