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●健康直通车 ●亲子情感

●畅游天下

常开窗通风 好处多多

室内环境密闭，容易造成病菌滋
生繁殖，增加人体感染疾病的风险。冬
季是呼吸道传染病的高发季节，开窗
通风可以有效降低室内致病微生物浓
度，改善室内空气质量，减少化学污染
物的含量，降低室内二氧化碳的浓度。

此外，阳光中的紫外线还有辅助
杀菌的作用。

把握好时机 通风有讲究

开窗也是分时机的，该开的时候
不开，容易留下健康隐患；不该开的时
候开了，容易着凉感冒。那怎样开窗可
以避免着凉呢？专家给出答案：

•早晨
早晨室内空气含氧量降低，而且

整理床铺时，尘螨皮屑等乱飞，居室急
需通风换气。

•上班后
上班后开窗是最佳通风时间，下

班回家后再关上窗户，既不会耽误取
暖，还能够保持室内空气流通，是开窗
的最佳时间。

•做饭时
做饭时最好把厨房的窗户打开，

方便炒菜时产生的大量油烟及时排到户
外，避免污染室内空气。

•中午
中午气温已经升高，在大气底层的

有害气体逐渐散去，开窗换气效果较好。
•大扫除时
房间大扫除时大量细菌、粉尘、尘

螨、皮屑等会飘浮在空中，是室内空气中
污染物密度最高的时刻。在打扫时应该
佩戴口罩，避免吸入空气污染物。打扫时
及打扫前后十几分钟应该开窗通风，让
污染物尽快排出室内。

•气温低时
当室内人员密集或在感冒流行季节

时，应开窗通风。这时如果气温非常低，可
以留一点小缝，通风的同时又不会很冷。

这样通风 事半功倍

如何开窗通风更有效？每次开窗通
风的时间不短于 15 分钟，20 至 30 分钟
为宜。如果只将窗户开个小缝，通风时
间需增至30至60分钟，每天开窗通风3
至4次。

通风方式以形成对流为佳，例如打
开家中距离最远的窗户和门，让流动的
空气穿过整个房间。

特别提醒：
冬季切忌衣着单薄吹风或出汗

时吹风，这样很容易诱发感冒。心血
管及呼吸系统疾病患者对寒冷刺激
尤 为 敏 感 ，在 开 窗 时 要 尤 其 注 意 保
暖 。如 果 有 感 冒 患 者 在 家 ，则 要 慎

重，可房间依次开窗通风，注意防寒
保暖。

这几种情况 别急着开窗

•雾霾天
在雾霾和沙尘天气，室外大气污染

较重，应关闭门窗。
•大风天
大风可造成扬尘，且易使空气中污

染物扩散，风力5级以上时应关上窗户，
等风力较小时，将窗户开一条缝即可。

•早晚交通高峰时段
汽车排放的尾气会使空气质量变

差，如果居住在交通主干道附近，且楼层
较低，开窗通风最好避开这一时段。

据北京青年报（图片来自网络）

天再冷 也得开窗透透气

甲状腺与甲状腺癌是啥

甲状腺，其实是一个类似“蝴蝶”
的漂亮H形器官，也是人体最大的内
分泌腺，由甲状腺峡部和甲状腺侧叶
组成位于颈部，上端临近甲状软骨中
部，下端在第六气管软骨环，侧叶在喉
部下方和颈部气管的前外侧，可随吞
咽运动而上下运动。甲状腺是一个内
分泌器官，主要作用是促进人体新陈
代谢和生长发育的过程，还能提高神
经系统的兴奋性，促进食欲，增强心肌
收缩力，使心率加快等。甲状腺的滤泡
上皮细胞可分泌甲状腺素促进机体新
陈代谢，维持机体的正常生长发育。身
体矮小、智力低下的呆小症就是由于
在胎儿或婴儿时期甲状腺分泌功能丧
失，缺失甲状腺素而引起。甲状腺组织
内还有另外一种分泌细胞——滤泡旁
细胞（即C细胞），会产生降钙素，顾名
思义，就是当血钙升高时，它可以起到
降钙的作用。当甲状腺功能异常时，可
出现相应的临床表现，比如：当发生甲
状腺功能亢进症（俗称“甲亢”）时，会
出现心慌、心悸、脾气暴躁、失眠等症
状；当发生甲状腺功能减退症（俗称

“甲减”）时，会出现畏寒、倦怠、嗜睡等
临床症状。此时应进行专科治疗。

甲状腺癌和别的癌症类型一样，
并不是一种病，而是多种类型的总称，
人们常说甲状腺癌是“懒癌”，这是不
对的，真正“懒”的是甲状腺乳头状癌，
甲状腺癌不等于甲状腺乳头状癌。甲

状腺癌分为多种组织学类型，而甲状腺
乳头状癌则是甲状腺癌中最常见的一种
类型。甲状腺癌是甲状腺组织上皮源性
的恶性肿瘤，从组织起源上分为滤泡上
皮源性恶性肿瘤及 C 细胞源性恶性肿
瘤。滤泡上皮源性恶性肿瘤主要分别是
乳头状癌、滤泡癌、低分化癌和未分化癌
等，其中低分化癌预后差，多数报道中5
年生存率大约占50%；而未分化癌为高
度侵袭性恶性肿瘤，5年生存率低，不足
14%；C 细胞源性恶性肿瘤主要是髓样
癌，其次是混合性髓样-滤泡癌。

为什么说甲状腺乳头状癌是“懒癌”

据2022年国家癌症中心发布的最新
癌症报告，从2000年到2016年，我国甲状
腺癌发病率逐年上涨，16年间增长了20
倍，已经成为我国发病率第七位的常见癌
症。特别是在女性群体中直线上升，与2012
年全国癌症流行病学统计数据相比，女性
甲状腺癌发病率由第七位上升至第三位。

《中国抗癌协会甲状腺癌整合诊治指
南》指出，甲状腺癌中以甲状腺乳头状癌
最为常见，占全部甲状腺癌的85%～90%。

经典型甲状腺乳头状癌是甲状腺组织中
最常见的癌，也是恶性度最低的癌，可发
生于成人和儿童，好发于女性，肿瘤生长
缓慢，患者5年生存率达到了96%，10年生
存率达到了93%，这就是为什么管甲状腺
乳头状癌称为“懒癌”的原因了。

甲状腺乳头状癌可以躺平不治吗

既然“懒癌”都懒得发展，很多人甚
至是一辈子没有恶化，也没有影响生活，
那是不是发现了甲状腺乳头状癌就可以
不用治疗了呢？

事实并非如此。虽然甲状腺乳头状
癌中的大部分可几年、十年潜伏在人体
内，甚至部分低危险组的患者，可长期观
察而不需手术。但毕竟它叫“癌”，绝不可
放任不管。甲状腺乳头状癌也是会发生
淋巴结癌转移，也会有侵犯周围组织的
可能。在临床上就见过甲状腺乳头状癌
术后10年，发生了转移的病例。另外，甲
状腺乳头状癌其实也很“凶险”，微小癌
不等于早期癌，很多肿瘤很小就发生淋
巴结广泛转移和周围组织受侵的现象。

随着甲状腺癌的发病率直线上升，

增幅在其他肿瘤中排名第一位，因甲状
腺癌死亡的患者数量也在逐渐稳步升
高。所以，对甲状腺癌的预防与规范化诊
治应当引起足够重视。

教你1分钟自查甲状腺肿瘤

一般的甲状腺良性结节没什么临床
症状，但如果甲状腺结节过大或者侵袭
生长的时候，可能会压迫食管、气管、神
经等，结节过大会导致吞咽困难、呼吸困
难和声音嘶哑等临床症状。

1.仰脖子：脖子稍后仰抬高，对着镜
子，看看甲状腺的位置是否有肿大、两侧
是否对称，先正面看，再略微侧面看。

2.咽口水：平视前方镜面，反复对着
镜子吞咽动作3-5次，观察甲状腺位置
附近是否有肿块会随着吞咽的动作一上
一下地移动。

3.摸脖子：做吞咽动作的同时，左手
触摸气管与颈部右侧，右手触摸气管与
颈部左侧，摸一摸甲状腺对应在脖子上
的位置，看看能不能摸到硬硬的小结节，
或者软软的小鼓包、小肿块。

当然，一些较大的甲状腺肿块可以
摸到，但有些较小的肿块，即使医生触摸
也难以发现，可进行甲状腺彩超检查。即
使甲状腺乳头状癌是“懒癌”，也应该做
到早发现、早诊断、早治疗。也许，我们仍
然不免“谈癌色变”，但早在2016年世界
卫生组织就将癌症重新定义为可以治
疗、控制甚至治愈的慢性病。至少，我们
已经看到了极大的希望。

据光明网（图片来自网络）

我“懒癌晚期”？

可不许瞎说，“懒癌”也会伤人性命

孩子咬指甲是令很多家长头疼的一个问题。很多孩子从幼
儿园起开始咬指甲，尽管家长想尽方法，但仍然很难纠正。孩子
长期咬指甲，或啃食指甲周围的皮肉，可造成指甲变形、创伤出
血、甲沟炎、皮肤老茧、牙齿咬合不正。

如何才能纠正咬指甲这一习惯？精神科医生针对存在咬
指甲习惯的不同人群，总结了以下几招儿。

排除精神疾病
家长首先需带孩子至精神科门诊，请医生评估是否存在

注意缺陷多动障碍、情绪障碍等，是否需要药物治疗或心理干
预，家庭教育方式是否需要改进。

完善微量元素检查
针对性补充缺乏的微量元素，也可直接日常补充小剂量

的铁镁锌等微量元素，及维生素D3、多种维生素B等，对神经
及身体发育有好处。

转移注意力
如果孩子没有药物治疗或心理干预的指征，仅是难以纠

正的习惯问题，可以采用转移注意力的方法，即当孩子咬指甲
时，不露声色地、自然地引导孩子做其他活动。

涂苦味指甲油
对于年龄较小的孩子，可使用苦味指甲油，也叫苦甲水。

国外研究表明，使用苦甲水的有效性高于使用提醒腕带。还可
以给较小的孩子戴上手套，物理性隔绝口唇和指甲的接触。

拿个解压神器
有些大孩子常在写作业和看书时咬指甲，可以允许他们

在写作业时用另一只手玩橡皮、捏捏乐，甚至可以给他们买一
些手串、核桃。虽然都是小动作，但盘玩手串等小玩意，至少不
损伤手指、影响指甲外观。

􀲾敲黑板

40%咬指甲青少年患“多动症”

根据统计数据，首次出现咬指甲行为的平均年龄约为5
岁，在青少年人群中的发生率约为20%~30%，女性略多于男
性。随着年龄增长，咬指甲的行为会有所减少，停止咬指甲的
平均年龄约为14岁。

国外学者将咬指甲的习惯称为咬甲癖，和拔毛癖、撕皮、
咬唇、咬颊黏膜等，都归为强迫相关障碍或冲动控制障碍。有
研究发现，在咬指甲的青少年中，注意缺陷多动障碍即“多动
症”的发病率约为40%，焦虑症、强迫症、抽动症的发病率也高
于普通人群。

有些孩子可能存在紧张、烦躁的情绪，但不会用更好的方式
排解，故采用儿童口唇期的方法，通过咬指甲来自我抚慰，长此
以往便形成习惯，在没有焦虑情绪时也会咬指甲。 据人民网

孩子经常咬指甲
试试这几招儿

世所罕见的恐龙骨架化石、数十种灭绝生物复原制品……
中国古动物馆（保定自然博物馆）日前正式开馆运行。这座以
古生物化石等自然资源为载体的自然科学类专题博物馆，旨
在系统普及地球科学知识、生命起源与演化历程以及生态保
护理念。

中国古动物馆（保定自然博物馆）由河北省保定市人民政
府和中国科学院古脊椎动物与古人类研究所共同打造，总建
筑面积约 7.3 万平方米，以“自然·生命·人”为展览主题，以

“演化”为展览主线，设置“地球脉动”“远古海洋”“恐龙帝
国”“哺乳新生”“灭绝之殇”等多个主题展厅，目前展出展品
约6000件。 据中青网

中国古动物馆
（保定自然博物馆）开馆

不知什么时候起，年轻人会在网上
自嘲“懒癌晚期”。但大部分人不知道的
是，癌症中真的有一种叫“懒癌”。“懒癌”
的病因当然不是因为人懒，而是这类肿
瘤生长速度慢、进展慢，预后良好，这就
是我们今天要讲的甲状腺乳头状癌。

天气寒冷，不少人选择猫在家里，为了不给冷空气可乘

之机，甚至连日来紧闭门窗。这种做法实际是错误的，长期

密闭不通风会造成室内空气不流通，对身体健康有一定危

害，但开窗过大，屋内会快速降温。如何拿捏住冬季开窗换

气的时机呢？今天就来给大家分享冬季开窗通风的技巧。

广告


