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马靖：血尿酸偏高即为我们平常

说 的 高 尿 酸 血 症 ，是 一 种 代 谢 性 疾

病，其发生原因主要分为体内尿酸生

成 过 多 或 肾 脏 尿 酸 排 出 减 少 。 高 尿

酸 血 症 对 人 体 的 危 害 主 要 包 括 两 部

分：一是对血管的影响。高尿酸血症

可 与 其 他 血 管 危 险 因 素（如 血 压 、血

糖 、血 脂）共 同 导 致 血 管 粥 样 硬 化 形

成 。 二 是 对 关 节 和 肾 脏 的 影 响 。 血

中偏高的尿酸容易形成结晶析出，沉

淀 在 关 节 和 肾 脏 部 位 ，引 起 关 节 、肾

脏 病 变 ，甚 至 导 致 痛 风 性 肾 病 、肾 功

能 衰 竭 等 疾 病 。 长 期 患 有 高 尿 酸 血

症，可能会逐渐发展为痛风。

高尿酸血症与饮食及生活方式密

切相关。暴饮暴食、酗酒、摄入过多富

含嘌呤的食物、低体力活动、肥胖等，都

可能诱发高尿酸血症。建议高尿酸血

症患者改善饮食和生活方式，尽量少摄

入嘌呤含量高的食物，如动物内脏、浓

肉汤、海鲜等；忌酒，尤其是啤酒和白

酒，多饮水；避免多食少动，控制体重。

如果高尿酸血症合并痛风，建议在医生

指导下进行药物治疗。

怎样改善血尿酸偏高

读懂体检单上的“健康密码”
■本报记者 孙兴维 通讯员 许韶玉

近年来，健康管理理念日益深入人心。对部队来说，进行健康管理，有助于提升军人健康水平，推动战斗力生成。
健康体检是健康管理的一个重要手段。通过科学的健康体检，可以及时发现疾病的风险因素，实现疾病的早预防、早
发现、早治疗。体检中发现的健康问题如何处理？本期，我们邀请解放军总医院第二医学中心的部分专家，对官兵关
注的健康问题进行解答，希望对战友们有所帮助。

——编 者

徐国纲：有的人查出肺结节后非常

担忧，不知道该如何处理。其实，肺结

节在临床上较为常见。肺结节指通过

肺 CT 等检查手段发现的肺部阴影，在

影 像 学 上 一 般 表 现 为 直 径 小 于 等 于

3cm 的实性或亚实性结节。导致肺结

节的因素有很多，主要包括以下几方

面：吸烟或长期接触二手烟；长期接触

石棉、粉尘、煤烟尘等；长期在油烟环境

下工作；曾得过肺结核，或者近期患过

肺部炎症，且正处于恢复期；其他肿瘤

累及肺部；患有类风湿、结节病等疾病。

如果在体检中发现肺磨玻璃结节，

要高度重视。若肺磨玻璃结节直径小于

等于 5mm，建议 6 个月后进行肺 CT 复

查，若无明显变化，之后每年随访；若肺磨

玻璃结节直径大于5mm，建议3个月后进

行肺 CT 复查，若无明显变化，之后每年

随访；若肺磨玻璃结节直径大于 10mm，

建议进行非手术活检或手术切除。

预防肺结节的发生和发展要从控

制危险因素、重视高危人群、保持健康

的生活方式 3 方面入手。控制危险因

素包括戒烟、避免吸入二手烟、避免职

业暴露史（如过量接触石棉、粉尘）等。

肺气肿、慢性支气管炎等慢性阻塞性肺

疾病患者，肺结核和有肺癌家族史者，

均为肺结节的高危人群，建议定期进行

肺 CT 检查。保持健康的生活方式包

括养成良好的饮食习惯、合理进行体育

锻炼、保持良好心态、避免熬夜等。

我国专家一般倾向于将肺癌高危

人群定义为年龄大于等于 40 岁，且具

有以下任一危险因素者：①吸烟大于等

于 400 支/年，或曾经吸烟大于等于 400

支/年，且戒烟时间小于 15 年。②有环

境或高危职业暴露史（如长期接触石

棉、铍、铀等）。③合并慢性阻塞性肺疾

病、弥漫性肺纤维化或既往有肺结核病

史者。④既往罹患恶性肿瘤或有肺癌

家族史者。建议肺癌高危人群定期进

行低剂量螺旋 CT 检查。

体检发现肺结节怎么办

孙菁：幽门螺旋杆菌是一种寄生

在胃内的螺旋形、微需氧细菌。传染

途径主要包括口口传播（共餐、共用牙

刷）、粪口传播（粪便污染了水源或食

物）、母婴传播（不清洁的哺乳、口对口

喂食）、医源性传播（胃、喉镜、口腔、牙

科、鼻腔治疗等）。幽门螺旋杆菌感染

主要症状表现为嗳气（打嗝）、反酸、烧

心（胃灼热）、饱胀感及胃痛、口臭等，

可能引起消化不良、胃炎、胃溃疡、胃

息肉、胃癌等病症，还可能导致缺铁性

贫血、血小板减少症、维生素 B12缺乏症

等胃外疾病。

有的人发现自己感染幽门螺旋杆

菌后，会产生恐慌心理，担心自己患上

胃癌。感染了幽门螺旋杆菌的人群，

患胃癌的危险性高于未感染幽门螺旋

杆菌的人群，但这并不代表感染了幽

门螺旋杆菌一定会患上胃癌。如果确

诊了幽门螺旋杆菌感染，建议及时到

医院就诊，由医生判断是否需要根治

幽门螺旋杆菌。在排除禁忌证的前提

下 ，如 果 出 现 以 下 情 况 ，需 要 积 极 根

治：①消化性溃疡；②慢性胃炎伴消化

不良、胃黏膜萎缩或糜烂；③胃癌、胃

癌术后或有胃癌家族史；④胃黏膜相

关淋巴组织淋巴瘤；⑤长期服用质子

泵抑制剂或非甾体类消炎药（如阿司

匹林、布洛芬等）；⑥患有不明原因的

缺铁性贫血、特发性血小板减少性紫

癜；⑦其他幽门螺旋杆菌相关疾病，如

增生性胃息肉等。

预防幽门螺旋杆菌感染，建议大

家 注 意 以 下 几 点 ：饭 前 便 后 洗 手 ，着

重 清 理 手 心 、手 背 和 指 尖 缝 隙 ；食 物

要 经 过 高 温 处 理 ，水 要 烧 开 才 能 喝 ，

肉 要 做 熟 才 能 吃 ；少 食 多 餐 ，吃 饭 时

细 嚼 慢 咽 ，少 吃 刺 激 性 食 物 ；戒 烟 限

酒；家庭成员中若有人查出幽门螺旋

杆菌感染，要注意分餐、不共用碗筷；

避 免 给 孩 子 口 对 口 喂 食 ；牙 刷 每 3 个

月更换 1 次。

幽门螺旋杆菌感染会传染吗

马聪：血脂是健康体检的常规项

目。目前，临床上常用的血脂项目主要

包括甘油三酯、总胆固醇、低密度脂蛋

白胆固醇、高密度脂蛋白胆固醇，统称

为血脂四项。血脂四项是血脂化验单

里最重要的指标。

甘 油 三 酯 的 正 常 水 平 应 小 于

1.7mmol/L。 个 体 的 甘 油 三 酯 水 平 受

饮食和时间等因素的影响较大。因此，

甘油三酯应空腹检测。酗酒、爱吃甜

食、糖尿病、甲状腺功能减退等，都可能

引起甘油三酯水平升高。

总 胆 固 醇 的 正 常 水 平 应 小 于

5.2mmol/L。 影 响 总 胆 固 醇 水 平 的 主

要因素包括年龄与性别、饮食习惯、遗

传因素、运动频率等。

低密度脂蛋白胆固醇的理想水平应

小于 2.6mmol/L。低密度脂蛋白胆固醇

增高是心脑血管疾病的危险因素。根据

合并疾病不同和危险因素不同，个体低

密度脂蛋白胆固醇的理想水平也有所不

同。这需要专科医生进行个体化评估，

如合并冠心病、脑血管疾病或有心血管

危险因素的患者，其低密度脂蛋白胆固

醇小于 1.8mmol/L才算达标。

高密度脂蛋白胆固醇是“好”的胆

固醇。因为高密度脂蛋白胆固醇可以

减少胆固醇在血管壁沉积，还可以对抗

动脉粥样硬化。当高密度脂蛋白胆固

醇水平低于 1.0mmol/L 时，需要通过饮

食调整、适度运动或配合药物治疗等，

将其控制在正常范围。

血脂化验单怎么看

王家宏：脂肪肝是体内脂肪超载或

超 负 荷 造 成 的 代 谢 性 肝 脏 应 激 性 损

伤 。 临 床 上 ，非 酒 精 性 脂 肪 性 肝 病

（NAFLD）比 较 常 见 。 肥 胖 、2 型 糖 尿

病、血脂异常、代谢综合征等，都是脂肪

肝的高危因素。非酒精性脂肪性肝炎

（非酒精性脂肪性肝病的炎症亚型）还

可能发展为肝硬化，进而增加肝癌的患

病风险。

减轻体重和控制腰围是预防和治

疗非酒精性脂肪性肝病的重要措施。

脂肪肝高危人群，如患肥胖、糖尿病、

高血脂或代谢综合征的人群，要做到

低脂、低盐饮食，控制主食量，增加优

质蛋白及新鲜蔬菜的摄入，切忌暴饮

暴食。

适 当 运 动 可 以 提 高 机 体 代 谢 功

能，保持骨骼肌质量，减少肝脏和骨骼

肌的脂肪变性，从而改善非酒精性脂

肪性肝病。建议脂肪肝患者每天进行

中等强度的有氧运动 30 分钟，每周 5

次，或者每天进行高强度有氧运动 20

分钟，每周 3 次，同时做 8~10 组抗阻训

练，每周 2 次。抗阻训练即为对抗阻力

的训练，有助于训练人体肌肉、调节心

肺功能、消耗热量、减少脂肪及改善机

体 代 谢 等 。 常 见 的 抗 阻 训 练 有 俯 卧

撑、哑铃、杠铃等。

如果脂肪肝患者经过 3~6 个月的

生活方式干预未能有效控制病情，可

遵医嘱应用药物，治疗肥胖症、高血压

病、糖尿病、血脂紊乱、痛风等疾病。

出现脂肪肝怎么办

郭一洁：甲状腺结节是一种常见

疾病。随着超声技术的发展和甲状腺

超声的广泛使用，甲状腺结节的检出

率明显增高。体检中，针对甲状腺的

检查主要有两项，即甲状腺超声和抽

血化验甲状腺功能。

甲状腺结节大多是良性的。恶性

甲状腺结节在超声中会有比较特殊的

表 现 ，如 实 性 低 回 声 、结 节 内 血 供 丰

富、形态不规则、边缘不规则、结节内

有微小钙化等。良性的甲状腺结节一

般 不 需 要 治 疗 ，定 期 复 查 超 声 即 可 。

但是如果出现以下情况，比如结节较

大 ，引 起 明 显 的 压 迫 症 状（如 呼 吸 困

难、进食哽噎感、声音嘶哑等），合并甲

亢且内科保守治疗无效，胸骨后甲状

腺结节，以及明确甲状腺结节为恶性

时，可遵医嘱进行手术治疗、内分泌治

疗和碘 131 治疗。

饮食中的碘元素对甲状腺的影响最

大，摄碘不足或过多都会引起甲状腺病

变。养成良好的饮食习惯，合理进行体育

锻炼，及时释放压力和不良情绪等，均有

助于预防甲状腺结节的发生、发展。

甲状腺结节要治疗吗
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每个人都是自己健康的第一责任人。
从生活习惯着手，是提升、改善个人健康的
好方法。新年伊始，我们总结了几个科学健
康的生活习惯，分享给大家，希望战友们养
成健康的生活方式，保持身心健康。

远 离 烟 酒

烟草烟雾里的致癌物会对人体健康造成严重伤害，增加包括

肺癌在内的多种恶性肿瘤的患病风险。长期大量饮酒会对躯体、

神经系统、心理状态等造成不良影响。因此，远离烟酒是保证健

康的关键。建议战友们尽量不吸烟、避免吸入二手烟、限制饮酒。

坚 持 运 动

建议成年人积极进行日常活动和运动，在力所能及的情况

下，每天行走 6000~10000 步，每周进行 5 次左右中等强度的身体

活动，累计 150 分钟以上；适当进行高强度有氧运动；加强抗阻运

动，如俯卧撑、引体向上等。

科 学 饮 水

建议成年人每天摄入 1500~1700ml 的水，早、晚各饮 1 杯水，每杯

约 200ml，其他时间每 1~2 小时喝 1 杯水。进餐前后不要大量饮水，否

则会冲淡胃液，影响食物的消化吸收。

良 好 睡 眠

养成良好的睡眠习惯，尽量规律作息，午睡时间不宜过长；睡前避

免剧烈运动、情绪激动，不要饮用咖啡、茶等饮品，少使用电子产品；保

持心情舒畅，减少睡眠焦虑。

合 理 膳 食

遵循“早餐营养丰富、午餐要吃饱、晚餐清淡并要早”的原则。建

议碳水化合物的摄入量占每日总摄入量的 50%~55%，蛋白质占每日总

摄入量的 20%~30%，脂肪占每日总摄入量的 20%~30%。培养清淡饮食

习惯，建议成人每天食盐摄入量不超过 6g，烹调油 25~30g，添加糖不超

过 50g，反式脂肪酸不超过 2g，少食高盐和油炸食品。

保 持 健 康 体 重

体重指数（BMI）等于体重（千克）除以身高（米）的平方。BMI在18.5~

24为理想体形，24~28为超重，大于 28为肥胖，小于 18.5是偏瘦。建议以

“科学饮食+均衡营养+合理运动”的方式进行健康体重管理。同时，将身

体活动融入到日常生活中，少乘电梯多走楼梯，尽可能减少久坐时间。

关 注 体 检 指 标

每年 1 次的健康体检是了解自己健康状况的主要途径。通过健

康体检，可以及时发现身体的一些潜在疾病或危险因素，如血压、血

脂、尿酸偏高等。体检结束后，应根据医生建议，及时调整生活方式、

饮食和运动习惯等，或在疾病初期及时干预和治疗。

保 持 良 好 心 态

积极的心理状态可以有效减轻突发事件对心理健康的损害，避免

焦虑、抑郁等不良情绪。面对压力、挫折时，要管理好消极情绪，可以

通过深呼吸放松训练、听音乐、运动、阅读等方法进行心理调节，也可

以主动寻求他人的帮助。

图片制作图片制作：：贾国梁贾国梁


