
你习以为常的6个行为，正在加速结节生长！
很多人忽视了
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肥胖人群因脂肪代谢负担加重，患脂肪肝的风险较高。肥胖是脂
肪肝的发病诱因之一，但并不是唯一。除了肥胖，脂肪肝的病因还包
括大量饮酒、糖尿病、高胆固醇饮食、高热量饮食、遗传等。

虽然肥胖的人容易得脂肪肝，但体形偏瘦的人如果存在上述因
素，同样有可能患上脂肪肝。此外，快速减重的人容易出现营养不良
的情况，影响肝脏的脂肪代谢，从而导致脂肪肝。

得了脂肪肝应注意什么？
脂肪肝是多重因素作用的结果，无论体重如何，长期不健康生活

方式或代谢疾病均可能引发肝内脂肪堆积。脂肪肝患者应注意以下
几点。

饮食调整：限制精制糖、反式脂肪（如油炸食品、蛋糕）及酒精的摄
入；增加优质蛋白、膳食纤维和维生素的摄入。

规律运动：每周坚持至少 150 分钟及以上中等强度运动（如快走、
游泳等），减少久坐。

定期监测：每年进行肝脏超声及肝功能检查；确诊患者应遵医嘱
进行干预。

□来源：健康中国

只有胖人才会得脂肪肝……
是真是假？
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肺结节、甲状腺结节、乳腺结节……现代人一体检就查出各种结
节。有人焦虑不已，害怕结节长大或癌变；有人则执着寻找原因，“为什
么我会长结节”。

到底什么样的结节会癌变？为什么有些人特别容易“集齐”各种结
节？结节真的会被“气”出来吗？

生活中有些看似平常的行为习惯，可能增
加结节生长的风险。“结节体质”并非天生就
有，大多为后天一些因素导致。

1、情绪波动大
情绪焦虑、抑郁等情况会引起中医所说的

肝气郁结，即气在人体运行不通畅，久而久之，
会出现气滞、痰湿、血瘀等病理产物，当它们聚
焦在特定部位时，就会产生结节，包括乳腺结
节和甲状腺结节。

2、给自己压力
容易长甲状腺结节等的人群，相对来说可

能是完美主义者，工作认真程度高，自身压力
大。适当的休闲娱乐、适时跟大自然接触或外
出走走等活动，对疏解肝气都有好处。

3、吃得油腻
饮食不节，嗜食肥甘之人容易长结节。中

医认为，脾主运化，脾为生痰之源。饮食不节，

损伤脾胃，或肝气乘脾，脾虚运化失司，不能输
布水谷精微，酿生痰湿，痰凝则成结节。

4、不关注体重
中医认为“瘦人火多，肥人湿多”，即肥胖

者湿气较重，瘦的人容易上火。BMI（体重指
数）高、较为肥胖的人检出甲状腺结节等的几
率比正常人高。

5、经常不运动
缺乏锻炼之人容易长结节。《内经》中讲：

“久卧伤气，久坐伤骨。”久卧久坐缺乏锻炼的
人，气血虚弱，气虚血行不畅，气血水液运化失
调，气虚无力驱邪，痰浊、瘀血内生，滞留体内，
就形成结节。

6、睡眠不足
按照现代医学的统计，睡眠不足 5 小时的

人得甲状腺结节等的概率更高。该睡觉的时
候就睡觉，该起来活动就起来活动，要遵循自
然界规律。

我们常说的结节，其实并不是一种疾病，而
是影像学上的一个描述性名词，指的是病灶的
大小，而不是病灶的性质。

大家似乎总是会把结节、肿块和癌变、肿瘤
关联起来，一看到结节就开始焦虑，担心结节
是癌症或者将来会发展成癌症。

其实体检报告里最常见的这三种结节，大
部分是良性的，查出后无需过于恐慌。

1、甲状腺结节
甲状腺结节患病率约为 20.43%，相当于每

5 个人中就有 1 个人中招。就恶性概率来说，
95%的甲状腺结节是良性的，只有 5%左右存在
癌变风险。

对于良性甲状腺结节，不影响美观，又无憋
气及吞咽困难的话，基本可以不用处理，定期
进行体检、甲功测定和超声检查，每年随访 1
次，持续至少 3-5年。

2、肺结节
据统计，肺结节大约 95%是良性病变，只有

5%左右是肺癌。肺结节产生的原因也是多种
多样，可能是先天发育造成的，也可能是细菌、
病毒、真菌等感染引起，还有可能是吸烟、石棉
等致癌因素引起，也有可能是外伤或者疾病留
下的痕迹。目前尚未发现生气等情绪可能导
致肺结节，但是有很多人查出来肺结节后异常
紧张，建议首先还是要先放松心态。

此外，缺乏运动、饮食失衡长期熬夜、长期
吸烟以及酗酒等，都会导致自身免疫力下降，
增加肺结节的发生风险。

5 毫米之内的结节为微小结节，发展为恶
性的概率低于 1%，尤其是多发实性微小结节基
本上是良性的。肺微小结节不需要担心，不需
要吃药，吃药一般也不会让结节消失，定期随
访复查就行了。

3、乳腺结节
乳腺结节可见于各种乳腺疾病，乳腺结节

背后隐藏的疾病有可能是乳腺增生、乳腺囊
肿、乳腺纤维腺瘤、浆细胞性乳腺炎、乳腺癌等

等。临床上乳腺结节良性的为多，只有少数是
恶性肿瘤。

乳腺结节产生的原因也是多种多样的。而
生气、压力等负面情绪被认为是乳腺结节的危
险因素之一。据文献报道与没有或较少负面
情绪的女性相比，有负面情绪的女性患乳腺癌
的风险增加了 59%。

女性尽量不生气不熬夜，生闷气和熬夜都
可能导致内分泌紊乱，增加患乳腺结节的概
率。饮食上不吃含有激素的食物，也不要食用
容易刺激乳腺的食物，比如咖啡、巧克力、酒精
饮料等。

日常要选择合适的内衣，不宜过大或过小，
另外要及时更换，保持支撑力。

定期锻炼是女性预防乳房问题的最根本的
途径。运动可以加速女性的血液循环，从而滋
润身体的各个部位。此外，要定期检查。

□来源：健康时报

这些行为，让结节加速生长！

不要慌！三种常见结节大多是良性的
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浙江分类广告

因 G15 沈海高速改扩建工程施工的需要，将对 S39 温岭联络线（泽国互
通-大溪枢纽）路段大溪方向封道、G15沈海高速(大溪枢纽-大溪岭隧道)路段
采取温州方向封道交通管理措施，根据《中华人民共和国道路交通安全法》第
三十九条之规定，现将有关事项通告如下：

1、交通管制时间：2025年7月10日至2026年7月10日。
2、交通管制路段：S39温岭联络线（泽国互通-大溪枢纽）路段大溪方向和

G15沈海高速(大溪枢纽-大溪岭隧道)路段温州方向，全长约15.5公里。
3、交通管制方式：S39温岭联络线泽国互通大溪方向主线分流，温岭西收

费站双向进出口关闭、泽国收费站往大溪方向进口关闭。
4、交通管制期间车辆绕行建议：
（1）台州境内往温州及过境车辆绕行甬莞高速或诸永高速。
（2）原通过G15沈海高速大溪至雁荡山路段去往温州方向车辆，可通过路

泽太一级公路往 G1523 甬莞高速（沿海高速）温岭南收费站上高速、或通过
G228国道往G1523甬莞高速（沿海高速）芦浦收费站上高速、或通过G104国
道往雁荡山上高速。

此次封道施工时间长，请广大市民密切关注施工、绕行相关提示信息，提
前规划出行路线，按照交通标志、施工提醒指示通行，并服从现场工作人员指
挥。因施工带来的不便，敬请谅解。

台州市公安局 台州市交通运输局
2025年7月1日

关于G15沈海高速温岭段(大溪枢纽-大溪岭隧道)
路段施工期间调整交通管理措施的通告

因G92北线（杭浦高速）胡家兜互通收费
广场改造工程建设需要，拟将对胡家兜互通
收费站采取全封闭交通管制措施。根据《中
华人民共和国道路交通安全法》第三十九条
规定，现将有关事项通告如下：

G92北线（杭浦高速）胡家兜互通收费站
上下主线匝道，计划于2025年7月9日3时至
7月11日3时采取全封闭交通管制（如遇雨天
顺延）。建议过往车辆提前规划路线，从临近
的G2504许村南、G92盐官、S2许村、S9周王
庙等收费站上下高速。

施工期间给您带来的诸多不便，敬请广
大驾乘人员谅解！

嘉兴市公安局高速公路交通警察支队
嘉兴市交通运输行政执法队高速公路直属队

2025年7月2日

施工公告


