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甲状腺功能亢进症简称甲亢，是我们

生活中比较常见的一种疾病，指甲状腺激

素分泌过多导致的高代谢、交感神经兴奋

的一组疾病。常见临床表现为心悸、出汗、

烦躁易怒、进食和便次增多和体重减少等。

多数患者还常常同时伴有突眼、眼睑水肿、

视力减退等症状。其发病原因复杂，常见

病因可能有睡眠不足、精神压力大、遗传

因素等。近年来，甲亢发病率逐年递增，

引起人们的重视。

在日常的饮食生活中若不多加注意，

会加重甲亢的症状，给患者造成严重的危

害。一旦确诊甲亢，除了注意休息，避免

劳累及受凉感染外，饮食尤其重要。甲亢

患者饮食需要注意哪些呢？

降低碘摄入  碘是合成甲状腺激素的

原料，可能诱发甲亢，因此，应忌食含碘

丰富的食物比如海带、海鱼、紫菜、虾皮

等所有海产品，同时应注意慎用含碘药物

及各种含碘造影剂。

加强营养，保证充足蛋白质摄入  甲亢

患者消耗较大，要注意加强营养，保证充

足蛋白质，如各种肉类（如牛肉、猪肉、

鸭肉、兔肉等）、鸡蛋、牛奶等。需要注

意减少动物内脏摄入。

适当增加热量供应   能量的需要量应

以临床需要以及患者食量等综合而定，一

般较平时增加 15%~50%。应适当增加碳水

化合物供给量，碳水化合物包括米饭、馒头、

面条等。

注意补充各种微量元素  甲亢者由于胃

肠功能紊乱导致腹泻，从而使各种微量元

素吸收功能降低。对于甲亢伴低钾周期性

麻痹者应注意多吃橘子等富钾食物。同时

应注意适当控制富含膳食纤维的食物。

保证充足维生素供应  多吃富含维生素

的食物，尤其是多食用富含维生素 A、维

生素 B1、维生素 B2、维生素 C 的食物，注

意多食用绿色蔬菜及深色瓜果；必要时可

适当补充正规维生素制剂。

应注意避免刺激性食物及调味品  忌食

辛辣刺激、浓茶、咖啡、辣椒、干姜、生葱、

生蒜、孜然等，戒烟戒酒；避免加重交感

神经兴奋，从而加重甲亢。需要注意的是，

进行甲状腺功能检测前一周不要食用巧克

力、咖啡、咖喱、可乐等食品，可能会影

响甲状腺功能检查结果的准确性。

可少时多餐，避免暴饮暴食   大量摄

入食物尤其是碳水化合物易导致胰岛素分

泌增加，容易诱发低钾血症，出现肢体软

瘫等情况。

控制体重  随着甲亢逐步控制，体重

逐渐增加，应注意根据情况及时调整饮食

量，避免体重过度增长。

监测血糖  由于甲状腺激素属于升糖

激素之一，因此甲亢患者往往合并糖代谢

异常，应注意减少甜食等高糖食物的摄入，

并注意监测血糖。

少食卷心菜类食物  研究发现卷心菜

中的有机氰化物，可以影响碘化物的氧化，

使甲状腺激素合成受到影响，继而引起甲

状腺代偿性增大。

少吃肥腻膨化食物、慎用大补  甲亢

患者食欲多亢进，但消化功能相对差，营

养吸收不良，因此应注意少吃肥腻食物如

煎炸食品类：油条、糖糕、菜角、锅贴、

麻花等；膨化食品如薯片、虾条、炒花生、

爆米花、葵花籽等。慎用如人参、西洋参、

鳖甲等大补药食品。     

甲亢属于一种消耗性的疾病，其饮食

总原则是：忌碘、高能量、高蛋白、高维生素、

富含微量元素的健康饮食，补充机体能量，

避免辛辣刺激，少食多餐、减少高糖食物

摄入。对于甲亢患者，在生活中一定要养

成良好饮食和生活习惯，规律作息，注意

休息，避免劳累及受凉感染，同时还需要

注意采取及时有效的治疗措施控制甲状腺

功能，治疗甲亢，定期复查，呵护甲状腺，

促进甲状腺健康。

丙肝在医学上的全称是丙型病毒性肝

炎，是由丙肝病毒引起的慢性传染疾病，

主要侵犯对象就是人体的肝脏部位，有一

部分丙肝患者最后会发展成为肝硬化甚至

是肝癌，严重威胁着人们的身体健康以及

生命安全。

目前最有效的防治措施就是及时做出

明确诊断，并接受正规的医院治疗，才有

可能彻底清除以及做到抑制患者机体内的

病毒继续恶化，从而可以做到改善或是减

轻疾病对患者肝脏部位的损害、能够及时

有效的阻止丙肝发展成为肝硬化、肝衰竭

以及最终的肝癌，使患者的生活、生存质

量得以提高。

根据中国疾病预防控制中心的介绍，

丙型病毒性肝炎是以血源性传播为主的传

染性疾病，感染丙肝病毒后，慢性化率为

55％ ~85％，一般人群感染 20 年后肝硬化

发生率为 5%~15%，肝硬化患者的 HCV 相关

肝细胞癌年发生率为 2%~4%。

饮食要保证充足营养

在患者的饮食方面，注意饮食一定要

清淡，以松软可口易消化的食物为主，少

食多餐，每餐以七八分饱为宜，可以减轻

肝脏负担，有利于促进肝脏细胞的恢复。

可为患者补充一些优质的蛋白质、脂肪、

微量元素以及维生素，可以有效增强患者

的体力。

另外患者还应该多食用一些优质的肉

类，如瘦肉、鱼类等，多食用当季新鲜的蔬

菜瓜果，可以有效的满足患者机体对营养方

面的需求，使患者的体质得到增强，抗病能

力得到明显的提高。饮食上少用刺激性调味

品，不吃油炸和生冷不易消化的食物。

戒烟戒酒 树立良好生活习惯

吸烟饮酒都会对身体健康造成影响，

有害物质会通过血液进入到人体内部，损

害身体。特别是酒精的代谢对肝脏产生巨

大负担，饮酒过量，肝脏不能及时地代谢，

容易使毒素堆积到肝部，因此有丙肝的患

者需要戒烟戒酒。除此之外，还要忌饮浓茶，

可以经常使用枸杞、菊花等泡水喝，也可

以用薏仁、莲子、百合等熬粥食用，都可

以起到养肝护肝的食疗作用。

保持有规律的生活和作息习惯，注意

劳逸结合，不可使自己过度劳累，每天要保

证有充足的休息和睡眠时间，丙肝患者在饭

后尽量做到静养一个小时左右，可以增加肝

脏的供血量，养护肝脏增强肝脏的增生能力。

患者可以根据自己身体的实际情况做

适量的体育运动，可以坚持早晚打太极拳，

以及做养生功和短距离的慢跑以及散步等

对身体健康有益的运动项目。

在日常中注重调节自己的情绪状态，

保持乐观、积极向上的情绪态度，经常做到

笑口常开。情绪对肝脏的影响是多方面的，

不良的情绪会刺激到大脑皮层，造成人体

的内分泌失调、消化道受损、呼吸道受损，

会进一步的加重肝脏负担。

因此情绪对肝脏疾病的影响是非常深

远的，患者需要保持良好的情绪以及心态，

保持乐观、豁达的精神，有战胜疾病的坚

强信心和勇气，不要过于惧怕丙肝病毒，

才能尽快的使疾病达到治愈的标准。

做好自身防护  降低传播率

丙肝疾病具有传染性，但也无需过于

担心。丙肝病毒的传播途径是通过母婴传播、

血液传播以及性接触传播。日常生活和工作

接触，如握手、拥抱、礼节性接吻、共用餐

具和水杯、共用劳动工具、办公用品、钱币

和其它无皮肤破损或无血液暴露的接触不会

传播丙肝病毒。咳嗽、打喷嚏及蚊虫叮咬都

不会传播丙肝病毒。

采取积极的、有效的措施切断传播途

径，丙肝是可以预防的。拒绝毒品，不共

用针具静脉注射毒品。大力倡导无偿献血，

杜绝非法采、供血。

丙肝的护理措施
▲ 河南省商丘市中心医院疾病预防控制科   张颖

甲亢患者如何吃才能更健康
▲ 河南省洛阳市中心医院 黄珂

乙肝是一种常见的传染疾病，数据显示

2020 年我国乙肝发病率为 64.29/10 万，死

亡率为 0.0331/10。乙肝感染的是乙型肝炎

病毒（HBV），属于 DNA 病毒，主要存在于

细胞核中，人体感染乙肝病毒具有一定的潜

伏期，一般在 3 个月左右，患者表现为容易

疲劳、全身无力、恶心、食欲减退、右上腹

隐痛等，如果没有及时采取有效的干预措施，

发展为慢性乙肝，持续对肝脏造成损害，就

会导致肝脏发生纤维化，进而发生肝硬化，

甚至导致肝癌。

积极接种乙肝疫苗，也可有效预防乙肝

的发生。目前，乙肝疫苗现已纳入我国计划

免疫，新生儿会在出生后 24 小时内注射第

一针，之后分别在 1 个月、6 个月注射第二

针和第三针（即 0-1-6 方案）。乙肝疫苗

的保护程度可达 98% ～ 100%，可以保护人

们被乙肝病毒感染和因此产生的相关疾病，

如慢性肝病 、肝硬化和肝癌 。

主要传播途径

乙肝病毒的传播途径有：

密切生活传播  和乙肝患者同用剃刀、

牙刷等物品，或者和乙肝患者没有保护情况

下进行性生活，就可能引起感染；

血液传播  乙肝患者血液中存在病毒，

经过输血、伤口接触或者共用医疗器械等方

式就会引起感染；

母婴传播  母亲携带乙肝病毒会导致婴

儿感染。因此，大家平时一定要注意防护。

护理注意事项

做好隔离  虽然乙肝病毒一般不会经过

呼吸或者消化道引起感染，但乙肝患者家属

也要注意防护，避免和患者共同使用剃刀、

牙刷等物品，餐具也要定期消毒，房间也要

多通风，防止家属自身皮肤或黏膜破损，导

致交叉感染。

注意饮食  遵循低盐、低脂、低糖的原则，

保持清淡饮食，避免食用腌制、油炸、甜品

等食物，控制体重，减轻肝脏负担；补充含

有蛋白质、维生素、微量元素等食物，比如

鱼肉、蔬果、粗粮等，不仅可以保证膳食营

养均衡，同时有利于肝脏修复，从而控制病

情的进展；戒烟戒酒，乙肝患者要特别注意

戒酒，因为酒精会加重肝脏损害，从而加速

病情的发展，甚至导致肝硬化、肝癌的发生。

合理用药  乙肝患者需要长期用药控制

病情，由于绝大多数药物都需要经过肝脏代

谢，一些药物使用不当就会加重肝损害，因

此患者一定要按照专业医生的指导，合理用

药，不能自行改变或者停止用药，防止病情

加重。

适当运动  如果患者身体状态良好，平

时就要适当的进行运动，比如散步、太极拳、

健身操等，不仅有助于机体代谢，避免肥胖，

还能提高自身抵抗力，有利于保持肝脏功能，

控制病情的发展。但运动不要超出自身能力，

因此不要进行强度大、过程激烈的运动。同

时，患者也要保持合理的作息方式，最好避

免熬夜，这样可以让机体得到充分的休息，

也有利于病情的控制。

调整情绪  乙肝疾病基本需要长期服药

控制病情，在此期间，患者可能会出现焦虑、

担心、抑郁等情绪，一些患者还容易出现急

躁、暴怒，这些负面情绪都会影响肝脏功能，

从而加重病情。

因此患者平时要学会情绪管理，及时舒

缓压力，以平和稳定的心态，积极的面对疾

病。家属也要多关注患者的心理状态，多和

患者沟通、交流，帮助患者做好心理建设，

这样才有助于控制病情。

定期复查  乙肝患者要根据医生建议，

按时进行复查，可以了解病情近期的控制情

况，医生根据检查结果针对性的调整治疗方

案，从而更有效的控制病情发展。

乙肝患者的日常照护
▲ 河南省开封市中心医院 李萌
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