
严格控制碘摄入

碘是合成甲状腺激素的重要元素，过
量的碘摄入会加重甲亢病情，甚至引发甲
亢危象。因此，甲亢患者需严格控制碘的
摄入量，避免额外刺激甲状腺激素的合成。

该如何减少碘摄入呢？避免高碘食
物：海带、紫菜、海鱼、虾皮、贝类等海产品
富含碘，应尽量避免食用。特别是海藻类
食品，每克紫菜和海带的碘含量远超每日
推荐摄入量。使用无碘盐：我国大部分地
区食盐加碘，因此建议甲亢患者改用无碘
盐。警惕含碘药物和化妆品：某些药物（如
胺碘酮、碘化钾）含有大量碘，甲亢患者应
在医生指导下使用。此外，女性所使用的
部分化妆品（如含海藻成分的洗面奶、面
膜）也可能含碘，建议选择成分简单的护肤
品。避免食用可能引起甲状腺肿大的食
物：大豆、豌豆、花生、白萝卜、芸香菜、卷心
菜可能引起甲状腺肿大，应尽量避免食用。

补充维生素和矿物质

甲亢患者由于处于高代谢状态，体内
的维生素和矿物质消耗增加，容易出现缺
乏现象，影响身体正常功能。因此，对甲亢
患者而言，合理补充营养素尤为重要。

维生素B族：有助于维持神经系统的
正常功能，减少神经兴奋性，推荐食用全谷
物、瘦肉、坚果、绿叶蔬菜等。

维生素C：有助于增强免疫力，促进铁
的吸收，可从柑橘类水果等食物中摄取。

钙和维生素D：甲亢患者骨钙流失较
快，长期可导致骨质疏松，建议多食用牛
奶、乳制品、小鱼干、深色绿叶蔬菜，并适量
晒太阳以促进钙的吸收。对于高风险人
群，可在医生指导下补充钙剂和维生素D。

钾、磷、镁：甲亢患者易出汗，导致这些
矿物质流失，建议适当摄入香蕉、坚果、豆
类等富含钾的食物，以保持电解质平衡。

补充高热量、高蛋白饮食

甲亢患者由于新陈代谢加快，能量消耗
增加，即使食欲旺盛，体重仍然容易下降。
因此，合理增加热量和蛋白质的摄入是甲亢
患者保持健康体重和肌肉质量的关键。

提高热量摄入。甲亢患者每日热量需
求比正常人高50%-70%，可以通过增加主
食（如米饭、面条、燕麦等）和健康脂肪（如
坚果、橄榄油、牛油果等）来满足能量需求。

增加优质蛋白质。蛋白质有助于修复
组织和维持肌肉质量，建议多食用鸡蛋、瘦
肉、鱼类、奶制品等高蛋白食物。对于乳糖
不耐受者，可选择酸奶或乳糖分解奶。

少食多餐。甲亢患者消化能力下降，
暴饮暴食容易增加肠胃负担。因此，建议
采用每日5-6餐的小餐模式，既能增加营
养摄入，又能减少胃肠不适。

合理摄入膳食纤维

甲亢患者的消化系统较为敏感，有些人
容易出现腹泻，而另一些人可能会有便秘问
题。因此，膳食纤维的摄入需要因人而异，既
要促进肠道蠕动，又不能加重胃肠道不适。

易腹泻患者应减少高纤维食物，如糙
米、燕麦、豆类等，以免加重腹泻，可选择黄
瓜、西红柿、茄子等低纤维蔬菜。易便秘患
者可适当增加富含可溶性膳食纤维的食物，
如燕麦、苹果、胡萝卜等，以促进肠道蠕动。

避免刺激性食物

甲亢患者常表现为交感神经兴奋，容
易出现心悸、焦虑、出汗等症状，应避免摄
入以下刺激性食物，以减少对神经系统的
影响。辛辣食物，如辣椒、芥末等，会刺激
神经系统，加重心慌、出汗等症状。酒精和
咖啡因，如酒精、浓茶、咖啡等，会增加心血
管负担，导致血压波动、心率加快。

保持充足水分摄入

甲亢患者多汗，容易导致水分和电解质
流失，需要保证充足的水分摄入，以维持体
液平衡。建议甲亢患者每日饮水2500毫升
左右，根据出汗情况适当调整。对于大量出
汗的患者，可适量补充淡盐水或含电解质的
运动饮料，以防止电解质紊乱。

总而言之，科学合理的饮食管理是甲亢
治疗的重要组成部分，可以帮助甲亢患者更
好地控制病情，减少症状，提高生活质量。
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甲亢患者如何调整饮食稳定病情
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蜱虫在我国广泛分布，是仅次于蚊子的第二
大传染病媒介生物，人们遭蜱虫侵扰的情况时有
发生。蜱虫可以传播多种疾病，其中，发热伴血小
板减少综合征比较常见（以下简称“发热伴”）。“发
热伴”是虫媒传染病，其病原为新型布尼亚病毒，
宿主动物种类很多，目前发现的有牛、羊、狗、鼠
等。该病潜伏期不太明确，一般1-2周，起病比较
急，主要临床表现为发热，体温多在38℃以上，重
者持续高热，达40℃以上，还伴有乏力、恶心、呕
吐等，部分病例有头痛、肌肉酸痛、腹泻等，少数重
症患者会出现意识障碍、皮肤瘀斑、消化道出血等
症状，甚至会出现休克、呼吸衰竭、弥漫性血管内
出血，最终因多脏器衰竭而死亡。若能早期发现、
识别，并积极救治，多数病例预后良好。

蜱虫是“发热伴”的主要传播媒介，携带病毒的
蜱虫叮咬宿主动物或人后，极易造成传播。经常有
患者因蜱虫叮咬来急诊就诊。所以，千万不要小看
这种体型小却可能带来很大健康危害的寄生虫。

出没于植物茂密处 活跃期长达半年

蜱虫，俗称壁虱、扁虱、草扒子、狗豆子，在我

国约有110种，呈红褐色或灰褐色，形似蜘蛛，体型
很小，成虫仅有2-10毫米，但吸血之后会胀大。我
国大部分地区4-9月是蜱虫活跃期，人与动物被蜱
虫叮咬的机会显著增加，蜱虫通常出没在草丛、灌
木丛、森林等植物茂密的地方，人们在户外遛狗、
露营、采茶、耕种时都有可能会接触到它。

发现蜱虫叮咬在皮肤上，该咋办

拍死吗？不能拍！千万不要直接用手将蜱虫
摘除或将蜱虫捏死。正确处理方法是，可用酒精
涂在蜱虫身上，使蜱虫头部放松或死亡，或用烟
头、香头轻轻烫蜱虫露在体外的部分，使其头部自
行慢慢退出，再用尖头镊子取下蜱虫，不要生拉硬
拽，防止其身体出来了但口器还可能残留在皮肤
内，增加感染风险。

如果蜱虫叮咬得很牢或钻入过深，或疑似口
器折断留在皮肤内，需到医院进行专业处理，切莫
自行用刀挖出口器或自行进行其他处理，否则易
导致伤口感染及发生蜱媒传染病。

取出蜱虫后，要注意消毒，可用肥皂水或清水
彻底冲洗叮咬部位和双手，再用医用酒精或碘伏
消毒处理，并随时观察身体状况。拔下来的蜱虫，
不要用手直接接触，应用镊子或其他工具夹取后
烧死；也可用瓶子密封装好，万一伤口恶化，也能
作为医生处理的参考。

教你几招，远离蜱虫伤害

户外活动前做好防护、全身武装。远离路边

的野草灌木，尽量走在路中间；尽量避免在蜱类
主要栖息地如草地、树林等环境中坐卧或逗留。
如需进入此类地区，尽量穿浅色长衣长裤，扎紧
裤腿或把裤腿塞进袜子或靴子里；不要穿凉鞋、
拖鞋、露趾鞋，尽量少露出皮肤；在林中穿行戴帽
子、防止蜱虫叮咬头部。着浅色衣服是因为便于
查找有无蜱虫附着，针织衣物表面尽量光滑，蜱
虫不易粘附。

涂驱虫产品。裸露的皮肤涂抹驱避剂，儿童
按说明书使用；衣服和帐篷等露营装备用杀虫剂
喷洒，如含避蚊胺的驱避剂等。

游玩归来全身检查，清洁。野外回家后及时
洗澡，检查头皮、耳后、颈部、腋窝、腰部、腹股沟、
生殖器、腘窝及脚踝下方等皮肤褶皱、薄弱部位有
无蜱虫附着，看看有没有小红点、肿包，如发现某
部位皮肤突然长出一颗“黑痣”，要仔细观察是否
蜱虫在叮咬。身上穿着的衣物、背包或带着宠物
外出，也要仔细检查。

清除环境、减少蜱虫。家畜、禽类等尽量圈
养；定期为宠物洗澡、梳理毛发，并涂抹驱虫药；房
前屋后的杂草灌木及时清理，以减少蜱虫栖息地。

蜱虫是“发热伴”的主要传播媒介，携带病原
体的蜱虫叮咬人后，导致病毒进入人体而发病，通
过直接接触危重患者或带毒动物的血液等体液也
可导致传播。如果被蜱虫叮咬后出现发热（尤其
是在叮咬后1-2周内）等症状，应及时去医院就
诊，排除新型布尼亚病毒感染。
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警惕蜱虫叮咬 应对疾病风险
每当天气转暖，进入草长莺飞的季节，蜱

虫也进入繁殖高峰期，经常有患者因蜱虫叮
咬来急诊就诊。蜱虫可以传播多种疾病，千
万不要小看这种体型小却可能带来很大健康
危害的寄生虫。

甲状腺功能亢进症（以下简称为
甲亢）是一种常见的内分泌疾病，主要
由于甲状腺分泌过多的甲状腺激素，
机体代谢异常加快。患者常表现出心
悸、多汗、消瘦、情绪波动、手抖、怕热
等症状，严重时会引发心血管系统和
神经系统的并发症。除了药物治疗，
合理的饮食调控不仅可以辅助药物控
制甲状腺功能，还能改善营养状况，帮
助甲亢患者提高生活质量。

近日，第 91 届中国国际医疗器械博览会
（CMEF）在国家会展中心（上海）开幕。来自全
球30多个国家和地区的近5000家行业企业，在
医学影像、体外诊断、医用电子、医用光学、医院
建设等22大主题展区内集中展示医疗器械领域
全科室、全产业链产品技术与解决方案。图为
工作人员在展会现场通过智能笔对一个全柔性
微型内镜手术机器人进行操控演示。
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