
尽量让卧室暗下来

开着灯睡觉，窗帘不够遮光，小区照明太亮……这些
不起眼的生活细节，或许正在伤害你的甲状腺。近期，《癌
症》杂志刊登一项涉及 46 万人的研究发现，夜间光线太
强，或将增加甲状腺癌罹患风险，尤其是女性。下面专家
解读夜间灯光给健康带来的影响，教你躲开强光伤害，科
学护好甲状腺：
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虽然以上研究提示，夜间接
触较高水平的光源与甲状腺癌的
风险有关联，但是仍需要进一步
的研究来确认这种联系及潜在的
生物学机制。但目前，甲状腺癌已
经明确的发病因素有两个：电离
辐射、家族遗传因素。

环境、社会心理因素均可能
对甲状腺癌的发生产生影响。吸
烟、饮酒、环境污染加重、工作压
力大、生活不规律、肥胖、缺乏运
动、饮食不健康等，均可能是甲状
腺癌发病率升高的原因。

除了尽可能降低夜间强光暴
露外，保护甲状腺还可以从以下
细节入手：

1 时常对镜自查

每隔3个月—12个月对镜自
查，有助及早发现甲状腺异常。具

体做法是：对着镜子，头部稍微后
仰，露出颈部；一看颈部两侧是否
对称、肿大；二咽口水，找到随着
吞咽动作上下活动的甲状腺（位
于“喉结”下方 2 厘米—3 厘米）；
三摸甲状腺是否有软的小鼓包、
小肿块，或硬的小结节。

2 避免过度劳累

过度劳累、精神压力大，不会
直接影响甲状腺，但可通过扰乱
神经、内分泌系统，造成免疫功能
失调，破坏对自身抗原的“兼容
性”，导致甲状腺被免疫系统攻
击。生活中，建议注意劳逸结合、
保证充足睡眠、学会调适心情。

3 定期检查甲功

不少甲状腺疾病症状没有特
异性，患者可能需要辗转多个科

室才能确诊，因此定期检查尤为
重要。35岁后，尤其女性，最好每
5年做一次甲状腺功能检查和甲
状腺彩超；妊娠女性必须进行甲
状腺功能检查；备孕前，推荐女性
筛查促甲状腺激素（TSH）等相关
指标。

4 避开化学污染

尽量避开重金属、电离辐射、
农药等环境“毒素”；避免雌激素
滥用，警惕含雌激素类的化妆品、
保健品；积极锻炼身体，提高机体
免疫力。

灯光照明为我们带来方便
的同时，也在无形中影响着健
康。愿每个人都能主动调整生
活方式，这样对甲状腺和生物
节律来说，都不是坏事。

据《生命时报》

夜间灯光可能导致甲状腺癌夜间灯光可能导致甲状腺癌

根据夜间光照的强度，美国研
究人员将参与者分为五分位（统计
学中分位数的一种），以光照亮度
最弱组为参照组。结果显示，夜间
接触光源与甲状腺癌风险之间存
在正相关关系，相比夜间接触光源
最少的20%人群，那些在夜间接触
光源最多的20%人群，患甲状腺癌
的风险增加了55%。这种关联在女

性中更明显。
这是一项观察性研究，并不

能证明因果关系。研究者表示，
夜间灯光的暴露破坏了人体的生
物钟（即昼夜节律），而昼夜节律紊
乱对癌症形成发挥着重要作用。此
前有观点认为，甲状腺功能可通过
昼夜节律进行调节。

这项研究提示我们，与地球上

所有生命一样，人体的生物钟也
需要“黑暗”作为明暗循环的一
部分，这样才能有效地调节睡
眠、免疫反应等一系列生理功
能。我们要尊重人体的昼夜节
律，同时，尽可能降低夜间光源
的过度暴露。

灯光更影响女性

从环境科学角度看，灯光会
影响人的神经系统，让原本只在
白天兴奋的交感神经，到夜晚仍
然持续兴奋，使得人们心烦意
乱，难以入睡。在白天，明亮的光
线会向身体发出信号，使褪黑激
素分泌减少。不过，如果晚上长
时间暴露在人造光下，身体分泌
的褪黑素就会减少。褪黑素是一
种由松果体（位于大脑中部）产
生的激素，具有参与调节人体昼
夜节律和睡眠的生理作用。

事实上，不只是室外光照对
健康会产生影响，室内光污染同
样有损健康。室内常见的光污染
来源主要有三个方面：明亮的材
料、不合理的室内灯光设计以及
户外照明对室内产生的干扰光。
长期处于这种环境下容易导致
视疲劳，还会扰乱正常的生理节
律，诱发神经衰弱和失眠。

1.让卧室尽量暗一点

移走卧室中不必要的光源，
如数字闹钟；使用遮光窗帘来遮挡

光线；在睡觉时佩戴眼罩。

2. 用 白炽灯代替
LED 灯，尤其是在厨
房、浴室和卧室

这是因为白炽
灯抑制褪黑激素的
效率较低，因此将
LED 灯 放 在 走 廊 、
壁 橱 等位置，尽量
减少与它们的接触。

3.睡前 90 分钟
尽量关闭电子设备

如果指示灯没法
关闭，就想办法遮住。

4.每天早上拉开窗
帘，感知自然光

优化昼夜节律很重要的一
方面，要在夜间避免光源，但另
一方面也很重要：每天早上的第
一件事就是至少接受 10分钟—
15 分钟的光照。让身体感知差
异，优化褪黑激素的生成。

甲状腺炎患者甲状腺炎患者
的饮的饮食食

甲状腺炎是一种“顽固”的疾病，除了接受
治疗之外，想要更快更好的治疗甲状腺炎，除了
用药，在生活中也要注意饮食调整，更有利于甲
状腺炎患者康复：

❋少食多餐

不要一次性进食过多的食物，可以分
为多餐进食。而患者每天进食多少，要

根据治疗需要跟患者的食量而定，
需要根据治疗的情况还有患者的

病情，不断地调整热量以及其它
营养素的供给量。

❋适当增加蛋白质

可以适当增加蛋白
质摄取，但不要多动物蛋
白，会刺激甲状腺炎病
情。在病情发展阶段，适
当的限制高纤维食物的
摄取，以免增加腹泻的
次数。此外，应减少刺激
性较重的食物或调料，例
如葱、蒜、姜、花椒、咖啡

等。
在病情发展阶段，有

甲亢症状出现时，甲状腺炎
患者要限制碘的摄取，少食用

含碘量较高的食物。像海带、海
鱼、海蜇皮等海产品都要少吃，病

情控制不当时不能食用。等到病情
减轻后，处于减缓期，出现甲减症状

时，则可以进行适当的补碘。当然什么时
候不吃，什么时候吃，都需要在了解自己病情

的前提下，在医生的建议指导下选择是最好的。

❋饮用足够的水

每天饮用白开水的量应该在 2500ml左右。
最好不喝咖啡、浓茶等兴奋性饮料。

❋营养成分合理搭配

多选择富含维生素 B1、维生素 B2及维生
素C的食物。适当的使用肝类、动物内脏、新鲜

绿叶蔬菜。增加矿物质
供给，特别是钾、钙及磷
等。有必要时，可以补充

维生素类制剂。
贾康

保护甲状腺可以这样做
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二 医 院 东 院 区 疮 疡 脉 管 病 科 联 合 皮 肤 科 于
4月16日至18日举行“小腿皮色黑”脉管病筛查活动
符合条件者赠医用弹力袜、免费血流检测、免费针疗一次；咨询电话：2075119或15833178751。


