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健康科普

肺里长了“小疙瘩”别慌
肺结节指的是影像学表现

为直径≤3 厘米的局灶性、类圆
形、密度增高影，可为孤立性或
多发性，不伴肺不张、肺门淋巴
结肿大和胸腔积液。被发现时
会让人感到焦虑，临床研究表
明，肺结节越小，恶性概率越低，
重要的是怎么去干预管理，避免
产生“肺结节综合征”。

饮食干预——吃对食物是
第一步

从饮食上来说，应当吃一些
富含抗氧化成分的食物，比如西
兰花、胡萝卜、番茄、深色浆果之
类，这些食物可以减轻自由基给
细胞带来的损害，缩减炎症水
平，而且最好少吃动物脂肪，多
吃含有膳食纤维的全谷物、豆
类、绿叶蔬菜之类的食物，能帮
助清除体内的代谢废物，调整免
疫系统。

生活方式调整：运动有助于
呼吸顺畅

肺结节形成与诸多因素相
关，但生活方式改善可明显减缓
其发展，甚至使结节稳定乃至消
失，首推规律运动，每周至少五
次中等强度运动，快走、太极、游

泳等，可提升肺通气效率，增强
心肺耐力，改善机体抗氧化能力
及免疫功能，研究显示，坚持运
动者肺功能退化速度远低于久
坐者，对已有肺结节者尤其重
要。

戒烟限酒要严格遵守，香烟
里的焦油以及致癌物质像苯并
芘，它们直接作用于肺组织，是
结节恶化的危险因素，即使被
动吸烟也会刺激结节并促使其
增大，喝太多酒同样会降低身
体的免疫屏障，干扰肝脏代谢，
进而影响肺部健康，而且改善
居住和工作环境也非常重要，
应尽量避免在雾霾、油烟、粉
尘、甲醛等空气污染环境中停
留太久，必要时可使用空气净
化器或者佩戴防护口罩，厨房
里油烟包含许多挥发性的有害
气体，炒菜的时候最好打开抽
油烟机，尽量别用爆炒这种高
温烹饪方法，睡眠规律属于生
活方式的一部分，每天保证7到
8小时高质量睡眠，给免疫系统
恢复足够的时间。适当的运
动，每天快步走半个小时，这样
可以加强肺活量，改善循环系

统，长时间保持这种习惯，肺结
节就能稳定下来，甚至会带来
整体健康的提高。

心理调节与定期随访——
规律监测更安心

肺结节被发现的时候常常
伴随着焦虑、担忧甚至恐惧，这
样的情绪如果持续很久，反而会
干扰身体自身的免疫和自我调
整能力。有研究显示，人的情绪
和免疫系统紧密相关，长久的焦
虑或者抑郁会导致内分泌失衡，
进而影响免疫细胞的活性，降低
身体清除异常细胞的能力，所以
心理调节对肺结节患者而言并
不是“锦上添花”，而是必须的健
康保障。

心理调节方面，日常的情绪
管理、社交支持以及正念训练等
方面都可以去尝试，与家人朋友
保持交流，维持稳定的情绪而且
可以试试冥想、深呼吸、瑜伽这
些身心同步的训练，对改善焦虑
状态也有帮助，如果情绪困扰很
严重的话，也是可以找专业的心
理咨询师求助的。

心理稳定之后，定期随访
成了科学管理肺结节的关键步

骤，医生会依据个人危险因素，
如结节的大小、形状、密度是否
均一、生长速度等特性，来确定
复查的时间间隔或明确是否需
要进一步检查以至手术切除，
一般情况下每 3 到 6 个月或者
一年查一次，借助 CT 之类的
影像手段做动态观测，就能看
出结节有没有发生变化，从而
为下一步的干预或者救治给予
根据。

肺结节不是绝症，但是
也不能大意，我们要用饮食
调理、生活改善、心理调节
三位一体的方式，来降低它
的恶化风险。与其惊慌失
措，不如积极应对，从每天
的一餐一动开始，重新掌握
健康的话语权。
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在日常生活中，冰箱被视
为食物的“保险箱”，它能有效
延缓食物的变质，为我们的生
活带来诸多便利。然而，在这
看似安全的低温环境中，却潜
藏着一种危险的“杀手”——李
斯特菌，它悄无声息地威胁着
我们的健康。

什么是李斯特菌
李斯特菌（学名：单核细胞

增生李斯特菌）是一种革兰氏
阳性短杆菌。它具有极强的耐
寒性，能在4℃的冷藏环境中生
长繁殖，甚至在-20℃冷冻条件
下仍能存活一年，因此被称为

“冰箱杀手”。这种细菌广泛存
在于自然环境中，包括土壤、水
体、植物以及动物体内。它主
要通过被污染的食品进入人
体，如未经充分加热的肉类、家
禽、海鲜，未经消毒的牛奶及奶
制品，以及一些即食食品如熟
食肉类、火腿、某些软质奶酪
等。
什么情况下易感染李斯特菌

饮食习惯不良：食用未经
彻底加热处理的食物，像是一

些 半 生 不 熟 的 肉 类 、生 鱼 片
等。此外，食用存放时间过长
且未妥善保存的即食食品，也
会增加感染风险。

免疫力低下人群：孕妇、新
生儿、老年人以及患有慢性疾病
（如糖尿病、肝病等）导致免疫力
受损的人群，更容易感染李斯特
菌。孕妇的感染风险比普通人
群高数倍，而且感染后可能引发
严重的母婴健康问题。

食用被污染的高风险食品：
如前文所述，食用未经消毒的
奶制品、生食未彻底清洗干净
的蔬菜水果等，都可能将李斯
特菌带入人体。

感染李斯特菌后的症状
一般人群：健康成年人感

染李斯特菌后，可能仅出现类
似流感的症状，如发热、乏力、
肌肉酸痛等，少数人会有恶心、
呕吐、腹泻等胃肠道症状。这
些症状较轻微，通常可持续数
天至数周，多数患者能够自行
康复。

易感人群：对于孕妇来说，
感染初期可能出现发热、肌肉

疼痛等类似流感的症状，随后
细菌可能通过胎盘传播给胎
儿，引发流产、早产或新生儿感
染等后果。

老年人和免疫力低下者感
染后，可能会发展为侵袭性感
染，如脑膜炎、败血症等疾病，出
现头痛、颈部僵硬、意识混乱、抽
搐等症状，甚至危及生命。
日常预防李斯特菌感染的方法

饮食方面谨慎选择食品：
尽量避免食用未经消毒的奶制
品，选择正规渠道购买的有质
量保障的乳制品。对于即食食
品，应尽量减少食用频率，并确
保在食用前充分加热。正确处
理食品：处理生食和熟食时，要
使用不同的刀具、案板，避免交
叉污染。蔬菜和水果在食用前
应彻底清洗干净，最好用流动
清水冲洗。合理储存食品：将
冰箱温度设置在 4℃或以下，
冷冻室温度设置在-18℃或以
下，以抑制其生长繁殖。生食
和熟食要分开存放，最好用保
鲜盒或保鲜膜密封保存。剩余
食物放入冰箱后应尽快食用，

避免长时间存放。
生活习惯方面保持冰箱清

洁：定期对冰箱进行清洁和消
毒，建议每隔一周左右使用温和
的洗洁精和热水擦拭冰箱内部
（特别注意不要遗漏冰箱的角落、
缝隙以及底部），然后用清水擦净
并擦干。注意个人卫生：在接触
食物前后、上厕所前后、处理垃圾
后等，都要用肥皂和流动的水彻
底洗手，保持手部清洁，避免将
李斯特菌等病菌带入口中。

冰箱里的隐形杀手——李斯特菌

（作者：何雯娟 福州大学附
属省立医院 主治医师）

李斯特菌是一种不容
小觑的病原体，它潜藏在我
们 日 常 忽 视 的 一 些 细 节
中。了解它的特性、易感人
群、感染症状以及预防方
法，对于守护自己和家人的
健康至关重要。在日常生
活中，只要保持良好的饮食
习惯和卫生习惯，就能有效
防范它，让我们的饮食生活
更加安全健康。


