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护好甲状腺就是在保护其他组

织和器官，西安交通大学第一附属医

院内分泌科主任医师施秉银表示，尤

其要做好以下3件事。

1.少熬夜别焦虑。每天 23 时前

上床睡觉，避免过度劳累；保持心情

愉快，焦虑、愤怒等情绪会使甲状腺

激素过量分泌，导致甲状腺失控；心

情压抑时可通过深呼吸、冥想、听歌、

运动、倾诉等方式化解。

2.多运动控饮食。经常锻炼能促

进新陈代谢，提高免疫力，降低疾病

发生率；保持均衡饮食，碘摄入过多

过少都不好。

我国从 1994 年开始实行食盐加

碘政策，如今很少有碘缺乏患者，但

不少人认为碘盐有害，不宜长期食

用。其实如果医生没有特别提醒，仍

可作为日常调味品使用。

注意含碘药物或补剂的使用，比

如盐酸胺碘酮、西地碘含片，甲状腺

功能异常者需遵医嘱服用。

3.常体检排隐患。甲状腺疾病发

病慢、病程长，应定期检查甲状腺，特

别是以下高风险人群：颈部外照射史

或碘 131 治疗史、甲状腺手术和甲状

腺功能异常史、自身免疫甲状腺疾病

家族史；患有其他自身免疫性疾病；

血脂异常、高血压、糖尿病等代谢性

疾病等。

（来源：“生命时报”微信公众号

《看眼就知道你甲状腺不好，6 个表现

提示异常》）

（来源：“科普中国”微信公众号《基孔

肯雅热等蚊媒传染病怎么防？》）

看眼就知道甲状腺不好
6个表现提示异常

甲状腺是人体最重要的腺体之一，是掌控全身新陈代谢的“主控制器”，一旦出现故
障，心脏、大脑、骨骼等都可能陷入危机。甲状腺虽隐藏在皮肉内，但其功能好坏、健康与
否有很多外在表现。

眼睛6个变化提示甲状腺异常

首都医科大学附属北京友谊医院

超声科副主任医师刘玉江表示，一些脸

部的变化，可能是甲状腺异常的信号，

如眼睑闭合不全、眼周突出、看东西重

影、眼胀痛、角膜发炎、视力下降等。

复旦大学附属华山医院内分泌科

副主任医师吴晞表示，人体免疫系统

像攻击外来的细菌或病毒一样，攻击

特定的细胞或组织。因甲状腺和眼睛

后面的细胞（眼肌部位的细胞和眼眶

内的脂肪细胞）具有共同被攻击的靶

点，所以有些患者在出现甲状腺疾病

时出现了眼部问题。

1.眼球突出。眼眶为骨性结构，

眼球位于眼眶窝内。当环绕和移动眼

睛的肌肉（上、下、内、外直肌）增粗扩

大，环绕和缓冲保护眼睛的脂肪组织

也增生、体积变大，眼球就很容易被推

出来，叫“突眼”。

2.眼睑退缩。正常情况下，黑眼珠

的上下边缘基本与眼睑相邻，无明显眼

白（眼睛白色部分）露出。当上下眼睑

出现退缩，黑眼珠的上下眼白露出增

多、睑裂增大，看起来比较“凶”。有些

人可能觉得眼睛变大了而开心，实际上

可能是甲状腺相关眼病的表现。

3.红肿。上下眼睑、结膜（眼白部

位）、内眼角部位都可能出现发红肿胀

的情况，有些人可能觉得这是太累引

发的结膜炎。实际上，这也是甲状腺

相关眼病的常见表现之一。

4.眼睑闭合不全。当眼球前凸，

控制睁眼和闭眼的眼睑被推后，同时

也会变得笨重。有些患者会因此出现

闭眼不全，进而眼睛发干，发生结膜或

角膜的感染。严重时，甚至角膜发白

变得不透明，而影响视力。

5.复视。在甲状腺相关眼病的患

者中，有一部分患者存在复视。这是

因为移动眼睛的肌肉出现僵直、无法

正常运动，进而导致眼球在某一个方

位不能运动，双眼不能同步，出现视物

重影、复视的情况。

6.视力下降。严重会出现视力退

化，视神经把眼球和大脑连接起来，维

系正常视力。当眼球突出明显牵拉视

神经，或眼眶内压力大到压迫视神经

时，会导致视力下降，甚至丧失视力。

两个方法自测甲状腺状态

甲状腺疾病来袭，并非毫无预

兆，中南大学湘雅二医院代谢内分泌

科甲状腺亚专科主管护师费冬雪介

绍了几个简单自查法。

1.照镜子看。正对镜子，头向后

仰，找到喉结的位置，甲状腺位于喉结

下方 2—3 厘米处。观察是否有肿大、

突出或两侧是否对称；做吞咽动作，看

是否有肿块随着吞咽上下移动。

2.用手触摸。头向后仰，将右手拇

指放在喉结下气管右侧，其余手指触摸

左侧甲状腺，做吞咽动作，如果摸到下

颈部肿大或包块，且随着吞咽动作上下

移动，则可能有甲状腺肿大。随后，换

左手用同样方法检查右侧甲状腺。

如果看到或摸到有突出或包块，

建议尽快到医院检查。需要提醒的

是，颈前脂肪垫可能也会造成脖子

肿，一般与营养过剩造成的局部脂肪

堆积有关，无需处理。

此外，北京大学第一医院内分泌

内科副主任医师张杨表示，也可以通

过一些症状判断：如有心慌、失眠、消

瘦、多汗、易急躁等症状，可能是甲

亢；如出现嗜睡、水肿、体重增加、皮

肤干燥等表现，可能是甲减；若女性

月经周期紊乱、经期短、经血量减少，

要警惕甲亢；甲状腺激素过少，则会

影响凝血功能，导致经血量增大、淋

漓不尽、经期延长。

保护甲状腺必须做好3件事

蚊媒传染病防治
5个关键问题

近期，我国南方个别城市发生基孔肯

雅热输入疫情并引发本地传播。针对当

前公众关心的诸多蚊媒传染病防治热点

问题，国家疾控局组织中国疾控中心专家

作出权威解答。

热点一：什么是蚊媒传染病？

热点二：有无特效药或疫苗，如何
治疗？

热点三：个人如何有效预防？

热点四：出境旅行需注意什么？

热点五：出现本地疫情时，公众如何
配合防控？


