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疾 病 防 治

健康周刊·养生 13

科 学 育 儿

长甲状腺结节
和生气有关吗

孩子不专注
可是多动症

护腰不难
需先告别“沙发瘫” 活泼、好动是儿童的天性，

但如果一个孩子自幼受到不当
的家庭教育方式，如十分溺爱、
家庭规则意识缺失等，入学后
就有可能会出现上课规则意识
差、好动、注意力持续时间短、
经常发脾气等问题，那么老师
很可能会提醒到医院看一看，
是不是存在“多动症”。

多动或好动是一个很常见
的表现和行为，可以通过家庭
的功能进行管教和约束；而多
动症是一种神经发育障碍性疾
病，是需要综合管理和治疗
的。多动症是注意缺陷多动障
碍（ADHD）的简称，是指与年
龄不相符的或不能控制的注意
力不集中、多动和冲动行为，是
小儿常见的神经发育障碍性
疾病。

儿童多动症有 哪 些 表
现？第一，注意力不集中：上
课注意力不集中，溜号，易受
打扰分神，心不在焉，难以独
自完成作业。第二，过度活
跃：上课好动，手上小动作多，
玩橡皮、铅笔，话多，打扰别的
小朋友。第三，行为冲动：脾
气急躁，不能等待，上课下地，
不听老师指令，有时打别的小
朋友。

学习方面：患儿多伴有成
绩不理想，尤其小学三年级后
明显，不能独立完成作业、做事
拖拉、学习困难等。情绪问题
和对立违抗：多动症儿童因自
身注意力不集中、多动，导致成
绩不理想，而行为冲动、脾气急
躁往往和家人、老师、同学产生
冲突，出现对立违抗、自我评价
不良及情绪问题，导致人际关
系进入“恶性循环”，患儿自身
很难打破循环。

南通市妇幼保健院儿童
心理卫生科提醒，儿童多动症
的治疗是根据每个儿童的情
况制定个体化的治疗方案，需
要综合干预，常见的方法有：
药物治疗、心理治疗、行为干
预、家长管理培训、教育干预
等，家长不能急于求成。如果
孩子已经在服用药物，请务必
遵医嘱用药，同时，定期带孩
子到专业机构体检和评估。

许占斌 汤蕾

“顾主任，我最近体检发
现了甲状腺结节，是不是我太
爱生气了？”“医生，我检查发
现甲状腺结节了，会不会是陪
孩子学习给气出来的？”近日，
市妇幼保健院甲乳外科门诊
上经常碰到患者提出这样的
疑问。

甲状腺结节形成的病因
尚不完全明确，主要有以下几
个方面，第一，基因突变：甲状
腺结节的病因至今尚未完全
明了，但基因突变被认为是其
中一个因素。第二，环境因
素：包括放射性接触、碘摄入
不足或过量、长期慢性炎症刺
激等。第三，自身免疫紊乱：
如桥本氏甲状腺炎等甲状腺
炎症性结节较为常见。第四，
家族遗传：甲状腺结节与遗传
有关。

生气与甲状腺结节有什
么关联？目前，科学研究并未
确认生气是直接导致甲状腺
结节发生的唯一或主要原
因。但生气等强烈的情绪波
动可能与甲状腺结节有一定
的影响，如内分泌影响：生气
时，人体的应激反应会被激
活，交感神经兴奋，可能间接
影响到内分泌系统的正常运
作，包括甲状腺激素的合成与
释放；免疫系统影响：长期的
精神压力、情绪不稳定等因素
可能造成免疫系统功能紊乱，
从而在一定程度上增加罹患
甲状腺疾病的风险。

所以，生气与甲状腺结节
之间存在间接关联，但并非直
接因果关系。保持良好的情绪
状态和心理健康有助于维护整
体的身体健康，包括甲状腺健
康，不能单凭“生气”这一因素
断定是否会直接导致甲状腺
结节。

值得注意的是，还有一种
“生气”，与甲状腺有关。如果
你经常控制不住地发脾气、容
易饥饿、体重下降、消瘦、心慌
等，建议到医院进行甲状腺功
能的检查，因为甲状腺功能亢
进会引起代谢增高，情绪波
动。一旦确诊甲亢，需通过药
物治疗甲亢，你的“脾气”自然
也变小。

防止甲状腺结节，平时要
注意情绪管理，尽量保持良好
的情绪状态，避免长期处于生
气或情绪波动较大的状态；调
整生活方式，包括合理饮食
（避免摄入过多的碘或碘摄入
不足，保持均衡饮食）、规律作
息、适当运动、避免辐射（尽量
减少不必要的辐射暴露，特别
是颈部区域的辐射）等；定期
进行甲状腺检查，及时发现并
治疗甲状腺结节等甲状腺疾
病。 蓝艳丹 汤蕾

国外有个叫Wilke的教授做了一
个实验，他找了一名45岁的男性志愿
者，将一个压力传感器放置于第4和第
5腰椎间隙髓核组织内，通过传感器来
测量不同体位下椎间盘的压力。实验
得到的结果如下：卧位时，椎间盘压力
最小，仅为0.1兆帕斯卡，这一点可想
而知；挺直坐位时，即大家倡导的坐姿，
椎间盘压力是0.46兆帕斯卡；前倾坐
位时，即向前弯着腰坐，椎间盘压力是
0.83兆帕斯卡。

由此可见，向前弯腰坐时，椎间盘
承受的压力大概是直立坐位时的2倍，
这也在我们的意料之中。

然而，接下来的数值却让我们大吃
一惊——后倚坐位时椎间盘的压力是
0.3兆帕斯卡，居然比坐直时的压力还
要小！后倚坐位不就是我们常说的“沙
发瘫”吗？难道这么多年来我们真的误
解它了？Wilke教授的实验结果没有
错，后倚坐位的坐姿对腰部的压力的确
是所有坐姿里最小的，但这并不代表

“沙发瘫”这种坐姿不伤腰！
“沙发瘫”和后倚坐位其实是有区

别的。“沙发瘫”时腰后方是悬空的，没

有支撑，腰椎会因缺乏足够支撑而使原
有弧度改变。这会让椎间盘所受压力
增大，加速椎间盘退变。后倚坐位时腰
部后方是有支撑的，所以“倚”是关键。

那么，什么坐姿才是正确的坐姿
呢？美国斯坦福大学教授埃丝特·戈哈
勒通过研究，给出了一个脊柱最喜欢的
坐姿：

选择有靠背的座椅，尽量往后坐，
让臀部占满座椅，然后让背部远离靠
背，自然前倾，“拉长”后背，让脊柱有个
向上伸展的趋势，接着放松肩部，把自
己慢慢推回靠背。这就是脊柱最喜欢
的坐姿。

在保持上述坐姿的基础上，久坐人
群还可以在后背与肚脐同高的位置垫上
大小合适的靠垫（也可以是毛巾卷或衣
服），然后伸展背部，不让腰背部悬空。

最后需要说明的是，即使维持了良
好坐姿，久坐仍会导致腰酸背痛，而且
会“坐以待病”，许多病都是坐出来的！
建议大家长时间办公时要经常改变姿
势，工作一小时左右一定要起身活动一
下，让肌肉放松。
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日常生活中，人们坐着看电视、打游戏，不知不觉腰
就会弯了下去，为了护腰，必须挺腰坐直吗？躺在摇椅上
多舒服，躺一下午也不会觉得腰酸背痛，甚至会不知不觉
睡着。问题来了，既然向后躺靠着比坐直舒服，那么坐直
还是正确的坐姿吗？

前段时间，一条新闻登上热搜，一
个年轻人竟然在演唱会上把结石震碎
了！据发文博主回忆，看完演唱会，对
象的肾结石碎了，还排出了黄色颗粒
物，那演唱会声音真的能震碎结石吗？
南通瑞慈医院泌尿外科主任付宜鸣表
示，应该是一个“美丽的巧合”。

据付宜鸣介绍，我们的肾脏里面产
生结石是很常见的现象，尤其是出汗多
而水又喝不足的人、和活动少的人。肾
结石跑到输尿管里，堵住输尿管，使得
肾脏生成的尿液无法下行，就会导致
疼痛。

理论上讲，1厘米以下的结石都有自
行排出的可能性，小于0.5厘米的结石有
80%以上的可能性不做任何处理就自己
排出来。想要促进结石排出，我们要做
的事情就是大量喝水、适当运动。这里

说的运动，不推荐跳绳之类的活动，因为
跳跃带来的震动对于排石意义不大。走
路、腰部屈伸扭转带来的腹腔内压力的
不规律的变化才是促使结石排出的有利
因素。所以，网友提到的演唱会震碎结
石应该是一个“美丽的巧合”。

付宜鸣强调，确诊输尿管结石以
后，不管是否做了相关治疗，可能过两
三天，疼痛逐渐就缓解了，但这并不代
表结石就一定排出来了！因为被堵住
输尿管的肾脏会停止产生尿液，这样疼
痛自然就会减轻。

可是这个状态时间长了，就会对肾
脏造成严重的损伤，甚至导致这个肾脏
彻底废掉。这样形成的无功能肾脏并
不少见。所以，疼痛缓解了也一定要复
查！要让医生来判断是否需要用药、体
外碎石甚至手术治疗。 周琦 汤蕾

演唱会声音能震碎肾结石？
医生：这只是“美丽的巧合”


