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健康

病理活检：
淋巴瘤诊断的金标准

生活中，很多人在摸到颈部、腋窝

或腹股沟处的小疙瘩时，都会心头一

紧，担心自己患上了淋巴瘤。其实，淋

巴结肿大是一种常见的身体反应，多数

情况下与感染、炎症相关，并非都是淋

巴瘤。但不可忽视的是，淋巴瘤的典型

表现之一就是淋巴结肿大，若出现特定

症状，就需要提高警惕，及时就医排查。

首先要明确，淋巴结是人体免疫系

统的重要组成部分，像一个个“防御卫

士”，当身体受到细菌、病毒感染或炎症

刺激时，淋巴结就会肿大，这是正常的

免疫反应。这种良性的淋巴结肿大，通

常伴有红肿、疼痛，质地较软、可推动，

在感染控制后会逐渐缩小、消退，与淋

巴瘤的肿大有着明显区别。

淋巴瘤所致的淋巴结肿大，特征是

无痛性、进行性增大。这种肿大常见于

颈部、腋窝、腹股沟等部位，肿大的淋巴

结质地偏韧、表面光滑，初期可能是孤

立或散在的，后期会逐渐融合、固定，按

压时没有明显疼痛感。很多患者因为

没有疼痛不适，就忽视了这种异常，直

到肿大明显才去就医，往往错过了最佳

干预时机。

除了特征性的淋巴结肿大，淋巴瘤

还会伴随一系列全身症状，只要出现其

中一项，就需要高度警惕。一是持续发

热，体温超过 38.3℃，且持续 3 天以上，

排除感染因素后仍无法缓解；二是夜间

盗汗，睡眠时会大汗淋漓，甚至需要更

换衣物；三是不明原因的体重下降，在

诊断前6个月内，体重无故减少超过自

身基础体重的10%。

除了上述症状，淋巴瘤患者还可能

出现乏力、皮肤瘙痒等表现。部分患者

的淋巴瘤并非原发于淋巴结，而是发生

在结外器官，会出现相应部位的症状，

比如腹部不适、吞咽困难、咳嗽气促，甚

至神经系统相关症状，这些容易被误诊

为其他疾病，需要格外留意。

其实，淋巴瘤的确诊并不复杂，核

心依赖病理活检，这也是诊断的金标

准。医生会对可疑的淋巴结或结外病

灶进行切除活检或粗针穿刺，通过形态

学与免疫组化等分析，明确是否为淋巴

瘤以及具体分型。

确诊后，医生会结合患者的病史、体

检结果，以及实验室检查、影像学检查进

行分期评估。需要注意的是，淋巴瘤的

治疗高度个体化，会根据淋巴瘤亚型、分

期,患者年龄与体能状态，采用化疗、放

疗、免疫治疗、靶向治疗等综合方案，部

分病例还可考虑造血干细胞移植。

淋巴瘤有惰性与侵袭性之分。惰

性淋巴瘤生长缓慢，症状不明显，但难

以根治；侵袭性淋巴瘤进展迅速，若及

时规范治疗，治愈希望较大。因此，早

发现、早诊断、早治疗对淋巴瘤患者的

预后至关重要。 据大河健康报

饮食结构
严重失衡的减肥法

先明确这个减肥法的逻辑：通

过“固定食材+缩短进食窗口”制造

能量缺口，本质上属于节食减肥，核

心是“能量负平衡”，即“能量摄入小

于能量消耗”。

“汉堡馒头减肥法”的饮食结构严重失衡：早餐

缺碳水，无法为身体提供基础能量；午餐的汉堡，即

便酱料减半，也只减少了很少的热量。不仅如此，精制碳水

（面包）+少量蛋白（汉堡里的肉饼）组合，蔬菜的摄入量远远

不足；晚餐只有馒头，缺失优质蛋白和膳食纤维。

这样的饮食结构不仅不符合“主食+蔬菜+蛋白”的科学

膳食搭配原则，更达不到每日蔬菜不少于300克、优质蛋白

为1克/公斤体重的基本需求。

快乐减肥带走的是肌肉

“汉堡馒头减肥法”的体验者宣称“4天瘦2.6斤”，其实是

身体的“应急性减重”，是水分和肌肉的流失，而不是脂肪的

减少。

这种饮食结构失衡的减肥方式，会让身体陷入“节能模

式”：首先身体会消耗储存的糖原，而每1克糖原会结合3至4

克水分，糖原消耗带动身体内的水分快速排出，这就是“4天

瘦2.6斤”的主要来源；当糖原耗尽，身体会被迫分解肌肉来

供能，而非脂肪。

想跟大家说：减肥没有捷径，那些宣称“快速瘦”“不挨

饿”的网红方法，本质上都是以牺牲健康为代价的“短期博

弈”。汉堡馒头减肥法4天瘦2.6斤，瘦的是水分和肌肉，伤

的是代谢和脾胃，难以长期维持。

节食减肥可能越减越肥

肌肉是维持基础代谢的关键，肌肉流失会直接导致代谢

率下降，一旦恢复正常饮食，身体会更高效地储存脂肪，甚至

比以前更胖、体脂率更高。这也就是很多人采取诸如“汉堡

馒头减肥法”这类节食方式减重却越减越重的原因。

更值得警惕的是，长期热量摄入少会导致维生素B族、

铁、锌等营养缺乏，引发脱发、贫血、皮肤粗糙、免疫力下降等

健康问题，还会因膳食纤维不足，造成肠道菌群紊乱和便秘。

尤其对于女性，还可能因营养失衡和气血不足引发妇科疾患。

可能有人会说：“我试了4天，确实瘦了，而且没觉得不

舒服，难道不靠谱吗？”大家要知道，短期的“无不适”不代表

身体没有受损。4天的时间较短，身体的代偿机制还未完全

显现，一旦超过1周，代谢下降、营养缺乏、脾胃损伤的症状

就会逐渐凸显，其潜在危害远大于短期的“掉秤快感”。

健康减重“慢即是快”

真正的健康减重，是“慢即是快”：不追求短期掉秤速度，

而是通过科学搭配饮食、调理体质、规律运动，让体重稳步下

降，同时让身体更健康、体质更平和。

与此同时，中医认为肥胖的核心病机多为痰湿内阻、脾

虚湿盛、气郁血瘀等，减重的关键是祛湿化痰、健脾益气、调

和气血，而非单纯“控热量”，强调五谷为养、五果为助、五畜

为益、五菜为充。饮食需五味调和、阴阳平衡，且需根据不同

体质调整饮食，避免加重身体失衡。

健康的减重速度是每周0.5~1公斤，每月2~4公斤，这样

既能减少脂肪，又能保护肌肉和代谢，还能兼顾中医体质调

理，避免反弹和健康损伤。

四个减肥妙招适配各类人群

与其追捧不甚靠谱的“网红减肥法”，不如遵循“辨证施

膳、营养均衡”的原则，找到适合自己体质的减重方案，才能

够瘦得健康、瘦得持久。在此，给大家分享四个安全持久的

减重建议，适配各类肥胖体质轻松践行。

主食“粗细搭配”拒绝单一精制碳水。将汉堡面包、

白馒头等精制主食，替换为燕麦、糙米、玉米、山药、薏米

等低 GI 粗杂粮，占主食量的 1/3~1/2，既能延缓血糖波

动，减少脂肪堆积，又能补充膳食纤维，兼顾中医“健脾

祛湿”的需求，避免长期食用精制碳水加剧体质偏颇和血

糖紊乱。

保证“三餐均衡”践行“辨证配餐”，每餐都要包含“主

食+蔬菜+优质蛋白”。在能量分配上，可以遵循“3∶4∶3”的

原则，即每餐能量占全天总能量的比例为早餐 30%、午餐

40%、晚餐30%。另外，也可以采用“4∶4∶2”的比例进行分配，

即每餐能量占全天总能量的比例为早餐40%、午餐40%、晚餐

20%。

比如早餐可吃杂豆粥+水煮蛋+凉拌蔬菜，午餐可吃藜

麦饭+瘦肉+清炒蔬菜，晚餐可吃山药粥+大豆制品+清炒蔬

菜；同时根据体质调整食材，比如脾虚湿盛者少碰生冷、甜

腻，湿热内蕴者多吃冬瓜、苦瓜等清热利湿食材，气郁体质者

可搭配陈皮、玫瑰花等理气食材。既满足营养需求，又能调

理体质，从根源上减少脂肪堆积。

减重兼顾脾胃养护 控食量不极端，每日总热量比日常

减少300~500大卡即可，避免低于安全底线（女性1200大卡，

男性1500大卡），防止损伤脾胃和代谢。

在烹饪方式上建议以蒸、煮、炖、凉拌为主，避免煎、炸、

烤，调味可选用生姜、陈皮、山楂等药食同源的食材，增强调

理作用，每日烹调用油控制在25克。

适度运动 以有氧为主、抗阻运动为辅。比如日常可以

进行快走、慢跑、打八段锦等有氧运动，促进气血循环，增强

脾胃运化能力；同时再配合少量的俯卧撑、平板支撑、引体向

上等抗阻运动，既能让减重更高效、更持久，还能增肌，避免

皮肤松弛。 据北京青年报

快乐瘦身还是健康陷阱
“汉堡馒头减肥法”靠谱吗？

一个因演员分享而在
网络上迅速走红的减重
方法——汉堡馒头减肥法，听起

来既“快乐”又高效，引得不少人效
仿。这个减肥法宣称：不用挨饿、不用

运动，早餐黑咖啡配鸡蛋，午餐
2 个汉堡，晚餐 2 个馒头，全
天进食时间控制在 8小时内，就
能“4天瘦 2.6 斤”。

但是，这样美好地吃吃吃真
的能减肥吗？接下来，医生就
结合中医辨证施膳理念与临床
营养常识，好好拆解这个
减肥法，并说说普通人
该如何科学减重。


