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查出肺结节
到底怎么办

你的身体适应季节转换吗

◎戴欣 秦博宇

◎王美华 来要水 李洁

防燥、健脾与保暖
天气逐渐转凉，昼夜温差增

大。中医认为，秋来后，自然界的
阳气渐收、阴气渐长，气候以干燥
为主要特征，燥邪易伤肺脏。因
此，此时的养生重点在于防燥润
肺、滋阴保暖，同时注意健脾益
胃，以提高机体适应季节转换的
能力。

专家提醒，在饮食方面，应遵
循“减辛增酸”的原则，多食用滋
润生津的食物。例如梨、蜂蜜、银
耳、百合、芝麻和糯米等，还可选
用沙参、麦冬、山药等药材煲汤，
以润肺养阴。同时，适当补充富
含维生素C的果蔬，如柑橘、葡
萄，有助于提升免疫力。此外，应
尽量避免辛辣、烧烤、油炸及生冷
食品，如辣椒、冰饮等，以免助燥
伤阴，影响肺脾功能。

起居宜早睡早起，顺应自然
界阳气收敛之势。由于昼夜温差
较大，早晚应及时添衣，特别注意
腹部、关节和脚部保暖。民间素
有“白露勿露身，着凉易泻肚”之
说，夜间睡眠时应关窗盖被，防止
寒邪入侵。在运动方面，推荐选
择散步、太极拳、八段锦等强度较
低的项目，以身体微汗为宜，避免
剧烈运动导致津液耗伤。

此时常见呼吸系统与消化系
统问题，这是由于燥邪犯肺，很多
人会出现口干咽燥、鼻干出血、干
咳少痰、皮肤干燥等症状，易诱发
感冒、支气管炎等。中医应对以

“润”为法，可适当饮用百合雪梨
汤、罗汉果茶，或遵医嘱服用养阴
清肺丸、秋梨膏等缓解症状。脾
胃虚弱者需慎食生冷，可加入生
姜、红枣以温中。体弱及老年人
群体还可通过艾灸足三里、肺俞
等穴位增强正气。

秋季易引发“悲秋”情绪。专
家建议多参与户外活动，与亲友
相聚，培养积极乐观的心态。午
后可适当听舒缓音乐或进行深呼
吸训练，有助于情绪平稳，应避免
过度思虑和长时间独处。

夏秋过渡期，防燥之余，需兼
顾健脾与保暖，以达到身心调和、
健康入秋。

多喝水能防秋燥吗
秋天很多人有口干咽干的困

扰，这与“秋燥”有关系吗？另外，
很多人认为多喝水就能防秋燥，
这种说法是否正确？

专家解释，秋天空气湿度下
降，昼夜温差增大，这时候人体容
易受到干燥气候的影响，也就是
中医说的“燥邪”侵袭，容易出现
口干、咽干、皮肤干的症状，这与

“秋燥”关系密切。
“多喝水就能够防秋燥”这种

说法不完全对，燥邪伤人的核心
是津液不足，这个“津液”是指机
体一切正常水液的总称，它不仅
是水，还包括气血运化生成的其
他维持生命活动的液态物质，比
如唾液、胃液、关节液等。

一方面，喝水是防秋燥的基
础，水是津液的主要来源，及时补
水能直接缓解津液不足的问题。
正确的补水方式是“少量多次喝
温水”：“少量”就是一次不超过
200ml；“多次”是间隔1~2个小
时，但是也不能盲目地固定间隔，
一般来说要考虑运动量、气候还
有疾病状态等，心肾功能不全的
患者要遵医嘱控制饮水量。另
外，温水是指35℃~40℃的水。

另一方面，中医防治秋燥遵
循“滋阴润肺、生津止燥”的原则，
分“饮食和中医调理”两方面。在
饮食方面，推荐使用滋阴、润肺、
生津的食材，比如梨或白萝卜煮
水，同时可以少量加一点冰糖或
山楂调节口感，也可以考虑蒸梨，
可以把梨去核之后放入香油和少
量的糖来蒸熟，糖尿病患者建议
慎重应用。

在中医调理方面，专家推荐
两个穴位，每天按摩1~2分钟，
以局部酸胀为度。

第一个穴位是中府穴，中府
穴在胸部前正中线旁开6寸，第
一肋间。这个穴位是肺经的重要
腧穴，可以梳理肺经，按揉它可以
缓解咽干、咳嗽。

第二个穴位是照海穴，照海
穴在足内踝尖直下1寸。这个穴
位可以润燥生津滋阴，可以治疗
口干、咽干。

谨防过敏性鼻炎
秋天和春天一样，对有些人

意味着另一个烦恼的开始——过
敏性鼻炎。

如果出现鼻痒、鼻塞、狂打喷
嚏、鼻涕流个不停等症状，有的人
还伴有眼睛痒、喉咙痒，这些可能
都是花粉这一“元凶”在作祟。

看天出行。入秋后，菊科蒿
属、藜科、桑科等植物进入盛花
期，花粉随风飘散，成为过敏人群
的“隐形困扰”。花粉浓度高峰时
段通常在每天10时至17时，这
期间尽量减少户外活动，尽可能
减少花粉的吸入量。

减少暴露。避免直接接触过
敏原，是减少过敏的有效方法。
如果需要外出，建议佩戴口罩、防
护镜，穿长袖衣物，避免裸露皮肤
与花粉的直接接触。避免前往植
物密集区域。还有一个细节要注
意，回到家中要及时更换衣物并
洗手、洗脸，若接触了较多过敏
原，回家后可用生理盐水清洗鼻
腔，减少花粉残留。此外，花粉浓
度高峰时段减少开窗频次。用湿
拖把、湿抹布等清洁室内，避免花
粉飞扬；尽量不要在室外晾晒床
单、衣物等，避免沾染花粉。雨后
空气清新，花粉浓度降低，是户外
活动的好时机。

提高免疫力。自身的免疫力
就是抵抗花粉过敏最好的“金钟
罩”。日常要保证良好睡眠，因为
熬夜易造成免疫功能障碍，导致
过敏症状频发；饮食宜营养均衡，
多吃绿色的、新鲜的食物，适量饮
水。适量运动可以提高机体免疫
力，但最好选择清晨或雨后室外
花粉浓度较低的时间段进行锻
炼。保持良好心情也很重要。

及时就医。专家建议，花粉
过敏或有哮喘和其他过敏症状的
患者应注意适当增减衣物，避免
着凉感冒，防止加重过敏症状。
同时，出现花粉过敏症状或感到
不适时，不要自行把过敏当成普
通感冒治疗，更要警惕“三无”偏
方，应及时前往正规的医院、药
房，在专业医师、药师的指导下科
学、持续、规范用药。

近年来，随着医学影像技术的发展和
健康体检意识的提高，越来越多的人通过
肺部CT检查发现自己患有“肺部结节”。
这个医学术语常常让人们感到恐慌，甚至
联想到肺癌。很多人在发现肺部结节以
后，因缺乏正确认知而陷入焦虑，甚至盲目
接受过度治疗；也有一些人因为忽视随访
而错过最佳干预时机。所以，发现肺结节，
大家不禁要问：“我该怎么办呢？”

肺部结节≠肺癌！绝大多数结节是良
性的，但科学认识、规范管理至关重要。针
对肺部结节的管理应遵循“早期发现、准确
评估、动态观察，谨慎决策”的原则，既不要
造成过度焦虑和过度治疗，也不要贻误病
情导致疾病进展。

肺结节怎么来的？常见原因包括感染
与炎症、良性病变、恶性肿瘤、环境与生活
习惯。

怎么知道肺结节是良性还是恶性

研究表明，体检发现的肺结节中，90%
以上为良性病变或陈旧性病变，诊断肺部
结节是良性还是恶性病变，需要根据CT
检查看到的结节的大小、密度、形态等，以
及患者的年龄、吸烟史、家族史、疾病史等
综合评估。在肺部CT检查的基础上，当
难以判断肺部结节性质的时候，有时还会
建议间隔几个月再次复查肺部CT动态观
察结节变化，或者进一步进行PET-CT检
查看结节的代谢情况，甚至行穿刺活检或者
气管镜活检，根据组织病理进行明确，还可
以参考血液肿瘤标志物化验来辅助判断。

发现肺结节都有什么办法进行处理

发现肺结节以后不用紧张焦虑，因为
绝大多数肺结节均为良性，只需要随访观
察即可，即使怀疑恶性的肺结节，也有多
种手段和方法，达到治愈性目的。所以，
发现肺部结节，到医院找专科的医生，尤
其是现在很多医院都有针对肺癌、肺结节
的多学科联合门诊，可以给到患者最专
业、最准确、最适合的诊疗建议。医生会
根据对肺结节的评估结果，并结合患者的
年龄、身体状况、合并疾病、个人意愿等，
建议对肺结节进行随访观察或者针对性的
处理。

肺部结节患者如何进行心理调适

当患者知道自己有肺结节以后，常常
会出现各种从心理到躯体的不适。常见的
心理问题最多见的是焦虑型，常常会想：

“我是不是得了肺癌？”“结节会不会突然增
大？”“会不会转移？”恨不得过几天就复查
一次肺部CT。

除此之外，也有逃避型的，觉得“反正
没症状，根本不需要管”。甚至把存在肺结
节的事情抛之脑后，完全不管不顾也不复
查随访。还有过度治疗型，就想“必须马上
切掉”，觉得只有手术才能保证没有问题。
针对这些情况，都需要科学应对。包括：接
受专业指导，请专科医生诊治，与医生充分
沟通，了解结节的具体风险；建立随访计
划，将复查时间标记在日历上，避免遗忘
或过度担忧；调整生活方式，戒烟并远离
二手烟；增加富含抗氧化物质的食物如深
色蔬菜、坚果等；适度运动如快走、游泳等
增强肺功能；心理支持方面，可以加入患
者社群，分享经验，若焦虑严重，可寻求心
理咨询。


