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保定晚报讯（记者杨洪光 通讯员徐义国）未来三
天，我市云量增多，气温较前些天相仿，风力不大，较适
宜开窗通风和户外活动。总体来看，白天较适宜出行，但
早晚气温低迷，夜间最低气温维持在冰点以下，早晚寒
冷及时添衣，谨防感冒。同时，天干物燥，需要及时补水
润燥并注意用火、用电和用气安全；自采暖用户注意防
范火灾和一氧化碳中毒的发生。

未来三天我市多云为主
据市气象台预测，10日晴间多云，北风转东北风2-

3级，6℃～0℃。
11日多云间晴，东北风转西南风2-3级，6℃～-2℃。
12日多云，西风2-3级，5℃～-2℃。

我省局部有零星雨雪
今天白天，石家庄、沧州以南地区晴转多云，其他地

区晴间多云。
今天夜间到11日，张家口、保定、石家庄、邢台、邯

郸五个地区的西部山区多云转阴有零星小雪或零星雨
夹雪，其他地区晴转多云。渤海海域和沿海地区有东北
风6到7级，阵风8到9级。

11日夜间到12日，西北部地区多云转阴有零星小
雪或小雪，其他地区多云。

全国大部自北向南陆续迎降温
昨天，北方降雪将主要出现在新疆、青海、甘肃、宁

夏等地，局地或现暴雪，今天降雪将进一步向东扩展至
华北西部等地。在南方，随着冷空气南下和暖湿气流交
汇，今后三天，西南地区东部至江南一带将维持阴雨频
繁的天气格局。

中央气象台预计，今天，新疆北部、西藏东部、西北
地区中东部、山西南部、河南西部、安徽北部、江苏西北
部、黑龙江中东部等地部分地区有小到中雪或雨夹雪，
其中，西藏东部局地有大雪。西藏东南部、黄淮南部、江
淮大部、江汉、江南北部和西部、西南地区东部、广西西
部、台湾岛东部等地部分地区有小到中雨。

明天，新疆南疆盆地和东部、甘肃河西和东南部、陕
西西南部、山西中南部等地部分地区有小雪或雨夹雪。江
淮大部、江南大部、四川盆地大部、贵州、云南东南部、广
西大部、海南岛大部、台湾岛东部等地部分地区有小雨。

气象部门提醒，北方这轮降雪过程中，青海、甘肃等
地累计降雪量大，当地新增积雪较深，西安、太原等地还
可能迎来今冬初雪，而南方则将维持大范围阴雨天气。

本周，影响我国的冷空气十分活跃，大部地区气温将
自北向南陆续下降。其中，10日至13日，西北地区、华北西
部、内蒙古、东北地区北部、西南地区东南部、江淮、江汉东
部、江南东部、华南西部等地部分地区下降6℃至8℃，局
地10℃以上。受其影响，西北地区东部多地最高气温将会
跌至冰点。同时，最高气温10℃线将退回至长江沿线。

气象部门提醒，在冷空气频繁影响下，未来十天我
国多地气温将接近常年同期或偏低，今年入冬偏晚的江
南一带正在开启入冬进程，湿冷感明显。

未来三天我市云量增多 早晚寒冷及时添衣

近期，多位公众人物患上甲状腺癌，引发
网友对该疾病的关注。如今，甲状腺癌发病率
呈上升态势且发病年龄愈发年轻化。国家癌
症中心统计数据显示，2022年我国甲状腺癌
新发病例数为46.61万，首次进入各类高发癌
症前三。

甲状腺癌的发病机制是什么？大家又该
如何预防？近日，记者就此采访了相关专家。

与其他癌症相比生存率相对较高
北京大学人民医院普通外科主任医师金

仲田告诉记者，同绝大多数恶性肿瘤一样，甲
状腺癌发病的确切原因尚无定论。家族史、情
绪波动、生活压力大、过量摄入碘元素、其他
甲状腺疾病等是诱发甲状腺癌的可能因素。

“甲状腺癌预后效果较好，大多数分化
型甲状腺癌患者5年生存率可达92.9%。”金
仲田表示，和其他癌症相比，甲状腺癌病症
不明显、生存率相对较高。按照病理类型划
分，甲状腺癌主要分为乳头状癌、滤泡状癌、
髓样癌和未分化癌等。其中，乳头状癌最为
常见，主要表现为颈部淋巴结转移。由于对
周围组织的侵犯速度缓慢，其恶性程度相对
较低。

临床上，甲状腺癌治疗已相对成熟，主
要治疗方式包括外科手术治疗、碘-131治
疗、靶向和免疫治疗、放化疗等4种。外科手
术治疗是大部分甲状腺癌患者的唯一根治
手段。术后，患者通常需进行内分泌治疗，接
受单侧叶及峡部切除手术的患者，内分泌治
疗时间一般为约5年；接受全甲状腺切除手
术的患者，丧失了甲状腺功能，需终身服用
甲状腺素片。

甲状腺疾病患者应定期检查
甲状腺是人体最大的内分泌器官，对各

类激素变化较为敏感，其代谢与人的情绪波
动、生活压力有紧密关联。当前，随着体检的
普及和检查设备的迭代，越来越多的人被查
出甲状腺结节、桥本氏甲状腺炎、甲亢、甲减
等疾病。

对此，金仲田表示，甲状腺结节是甲状腺
疾病中最为常见的一种。一般来说，当结节直
径大于4厘米时，相对容易向下往胸腔生长，
可能发展为胸骨后甲状腺肿，进而增加发生
恶变的可能性。桥本氏甲状腺炎属于自身免
疫性甲状腺炎，主要症状表现为甲状腺逐渐
纤维化、甲状腺功能降低等，病情严重的患者
需额外补充甲状腺素。

“如果一个人有甲状腺结节，且罹患桥本
氏甲状腺炎，在两种疾病的相互作用下，甲状
腺恶变的概率会有所提升。”金仲田告诉记
者，人们应该培养定期体检的习惯，尤其是甲
状腺相关疾病患者应每年定期进行甲状腺检
查。此外，人们还应积极调整情绪，寻找适合
自己的解压方法，加强锻炼，提高免疫力。

需要注意的是，相较成年人，儿童和青少
年甲状腺癌发病症状不明显，容易被忽视或
漏诊，导致确诊时病情已较为严重。金仲田建
议，家长平时要多关注孩子健康，如发现颈部
有肿块或增粗等异常情况，应及时就诊。

据人民网

虽发病率较高，但预后效果较好

科学看待甲状腺癌
你要了解这些

美国一项研究显示，每周三次、每次一小时的力量
训练或可令你的生物年龄比实际年龄小近8岁。

英国《每日邮报》8日引述刊载于美国国家医学图书
馆网站的文章报道，这项研究由美国杨伯翰大学运动科
学教授拉里·塔克牵头。先前已经有不少研究证明力量训
练与人体骨骼和肌肉健康程度有关，这次研究人员关注
的是更细微的部分：力量训练与染色体端粒长度的关系。

端粒位于染色体末端，作用类似于鞋带两头防止磨
损的“保护帽”。随着细胞不断分裂和老化，端粒会慢慢
变短。因此端粒长度被用作判断细胞衰老程度的重要标
志，衰老越严重，端粒越短。

研究人员分析了4814名参加美国全国健康与营养
调查的成年人的身体状况、锻炼习惯和血液样本，这些
人年龄在20岁至69岁之间。结果显示，即使考虑到年
龄、性别、种族、收入、吸烟史、体型以及参加力量训练以
外的体育活动等诸多因素，经常进行力量训练的成年人

的端粒明显比不进行力量训练的成年人更长，生物衰老
程度更低。

具体来说，每周进行90分钟的力量训练关联生物年
龄平均比实际年龄小3．9岁。若是每周三次、每次一小时
力量训练，则意味着生物年龄平均比实际年龄小7．8岁。

不过，研究人员指出，这并不意味着锻炼与端粒较
长之间存在因果关系。

英国国民保健制度建议成年人每天坚持锻炼，推荐
运动量为每周累计150分钟中等强度或75分钟剧烈运
动，另外每周还要有至少两天锻炼腿部、背部和腹部的
主要肌肉群。

研究人员说，力量训练可能有益健康和寿命，因为
它不仅能解决肥胖问题，还能逆转肌肉流失，提高新陈
代谢，促进心血管健康。塔克教授写道：“力量训练可以
通过减少慢性疾病和代谢风险因素，减缓生理衰老过程
和细胞衰老，更长的端粒就是证明。” 据新华社

研究显示坚持力量训练或可让你“变年轻”

叶子 摄


