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康养生活
我们机体许多器官的运转都离不

开甲状腺激素。维持体温、蛋白质合

成、脂肪分解，保证生命的基础过程都

需要它参与。但是，甲状腺功能并不是

时时刻刻都能保持正常运转，只要它稍

稍闹点“小脾气”，甲状腺功能就有可能

引起异常，发炎、肿大、结节……近年

来，甲状腺发病似乎成为了一种常见的

现象，好多还是年纪轻轻的朋友，建议

大家不要轻敌，以免出现甲状腺功能亢

进或减退的情况，有任何不适症状都要

积极就医，今天我们就顺着这个来聊聊

甲亢饮食注意事项。

与健康人群相比
甲亢患者的饮食不同
主要体现在哪些方面？

这要先从甲亢的特点来说起，甲亢

属于超高代谢综合征，基础代谢率增

高，蛋白质分解增强，需要供给高蛋白、

高热量、高碳水化合物和高维生素饮

食，以补充消耗，改善其全身营养状态。

所以，甲亢患者总的饮食原则是宜

进食清淡、含维生素高的蔬菜、水果及

营养丰富的鸡蛋、淡水鱼等，同时应予

以养阴生津之物，如银耳、香菇、淡菜

等。此外，饮食有节、避免暴饮暴食、注

意饮食卫生，对甲亢患者来说也是十分

重要的。

1. 忌食辛辣食物；忌食含碘多的食

物如海带、紫菜等海产品；少喝浓茶、咖

啡，不喝酒、不抽烟。

2. 保证热能供给。甲亢患者与同龄

人相比，其热能的供给要高一些。为了

避免一次性摄入过多，可适当增加餐

次，或在早餐和晚餐后的 2 小时左右吃

一点水果和点心。通过增加热能供给，

促进机体糖脂代谢恢复正常，降低蛋白

质分解。

随着病情的稳定和症状缓解，需要

调整热能供给量，逐渐恢复正常热能供

给量。

3. 注意增加蛋白质食物摄入，但增

加部分应以豆类、牛奶和鸡蛋为主，切

忌大量食用肉类，特别是牛羊肉。因为

肉类有刺激兴奋作用，可加重潮热、多

汗等症状，故而每日食用肉类一般不要

超过50克。

4. 增加矿物质和维生素。特别要注

意钾、钙、镁等矿物质的补充，多食谷

类、肝、鱼、蛋黄、黄豆、香蕉和橘子等食

物。每天的新鲜蔬菜不少于 500 克，多

吃一些新鲜瓜果如黄瓜、番茄、豆角、西

瓜等。但含植物纤维过多的食物如芹

菜、韭菜等则要少吃一些。

甲亢患者
需要忌口的食物清单

1. 不能食用含碘多的食物及药物：

如海带、紫菜、海鲜、黄药子等。

2. 不能食用刺激性大的食物：如酒

类、辣椒、花椒、大蒜等。

3. 控制限量食用的食品：如公鸡、

公鸭、牛肉、羊肉、狗肉、虾、蟹等。

4. 不食用可能会使甲状腺肿大的食

物：包心菜、香菜、香椿、茴香、花生、核

桃、马铃薯等。

甲亢患者
平时可吃的食物清单

1. 各种富含淀粉的食物，如米饭、

面条、馒头、粉皮、芋艿、南瓜等。

2. 各种动物类食物，如淡水鱼类、

鸡蛋、猪肉等。

3. 各种新鲜的水果及蔬菜。

4. 富含钙磷的食物，如牛奶、果仁、

鲜鱼等；如有低钾时，可多选橘子、香蕉

等。

甲亢病人常有腹泻现象，如过多供

给富含纤维素的食品会加重腹泻，应适

当控制纤维素多的食物。如燕麦、苹

果、胡萝卜、蔬菜、可溶性膳食纤维等都

要控制，不能多吃。

文/陈丽娟（中国注册营养师）

据《北京青年报》

年纪轻轻，你也甲状腺出问题了？

甲亢患者应该怎么吃

新华社北京 5 月 25 日电（记者 齐

琪）最高人民法院、最高人民检察院、公

安部、司法部 25 日联合发布关于办理性

侵害未成年人刑事案件的意见，进一步

加强和规范性侵害未成年人犯罪惩治

和预防工作。意见自 2023 年 6 月 1 日起

施行。

意见分为 6 个部分共 40 条，明确性

侵害未成年人案件办理基本原则，强调

性侵害未成年人案件应当由专门机构

或者专门人员办理，人民检察院依法对

相关诉讼活动进行法律监督。对性侵

害未成年人案件办理程序和方式，意见

规定公安机关受案后直接立案的四种

情形；明确重大、疑难、复杂案件立案时

限；对于管辖不明案件，要求公安机关

先行立案，待管辖权明确后，移交有管

辖权的公安机关。

在侦查取证工作方面，意见要求全

面查清犯罪事实，力求不漏一案、不漏

一罪、不漏一人。规定办案机关发现被

害人陈述、证人证言中提到其他犯罪线

索的，均应调查核实。对于具有密切接

触未成年人便利条件的人员涉嫌性侵

害犯罪的，要摸排犯罪嫌疑人可能接触

到的其他未成年人。对于发生在犯罪

嫌疑人住所周边或者相同、类似场所且

犯罪手法雷同的性侵害案件，应当及时

并案侦查。

意见细化被害人保护救助要求。

强调综合保护、及时保护。要求接报或

发现性侵害未成年人线索后，无论是否

属于本单位管辖，均要在第一时间采取

制止侵害行为、保护被害人等紧急措

施。在监护保障问题上，意见对于监护

人性侵害未成年人的，规定不仅要依法

撤销监护人资格，还要安排必要的临时

监护措施，全面保障未成年人利益。

此外，意见还对相关部门能动开展

犯罪预防工作提出要求。对强制报告、

入职查询法律制度落实和相关工作机

制建设进一步明确。

新 华 社 北 京 5 月 25 日 电 （记 者

齐琪）最高人民法院、最高人民检察院

25 日联合发布关于办理强奸、猥亵未成

年人刑事案件适用法律若干问题的解

释，依法从严惩处强奸、猥亵未成年人

犯罪，加强对未成年人特殊、优先保护，

进一步提升未成年人司法保护水平。

“在侵害未成年人权益的各类问题

中，强奸、猥亵等性侵害犯罪严重损害

未成年人身心健康，严重践踏法律红线

和伦理底线，人民群众深恶痛绝，社会

反映强烈。”最高人民法院审判委员会

委员、刑一庭庭长何莉介绍，针对此类

犯罪近年来出现的新情况、新变化，制

定本司法解释，具有重要意义。

据介绍，司法解释坚持依法从严惩

处，进一步明确了相关犯罪的入罪条件

和从重、加重处罚情节认定标准。例

如，明确利用网络实施的猥亵行为的入

罪条件；明确列举对奸淫幼女、强奸未

成年人适用较重的从重处罚幅度的多

项情形等。坚持罪责刑相适应，对相关

从重、加重处罚条款作了进一步明确和

细化。同时，充分考虑未成年人身心发

育不成熟等特点，落实对未成年人的特

殊、优先保护原则。

此外，司法解释明确负有照护职责

人员性侵罪的加重处罚情节，规定对未

成年女性负有特殊职责的人员，利用优

势地位或者被害人孤立无援的境地，迫

使被害人与其发生性关系的，以法定刑

较重的强奸罪定罪处罚，以依法、准确、

有力惩处犯罪。明确猥亵儿童罪加重

处罚情节，例如，明确猥亵致使儿童轻

伤、自残的，或者对猥亵过程制作视频，

以此胁迫对被害人实施猥亵的，应当加

重处罚。

针对一些特殊情形的法律适用标

准，司法解释明确，对胁迫、诱骗未成年

人进行网络裸聊、向未成年人索要裸

照、视频等特殊猥亵行为，明确以猥亵

儿童罪或者强制猥亵罪定罪处罚，同时

构成其他犯罪的，依照处罚较重的规定

定罪处罚。

“未成年人保护事关国家和民族的

未来。”何莉表示，人民法院将充分发挥

司法职能作用，准确适用法律，依法严

惩性侵害未成年人犯罪，为未成年人健

康成长保驾护航。

我国一天发布两份司法文件加强对未成年人特殊、优先保护

依法从严惩处性侵害未成年人犯罪
重 庆 日 报 讯（记 者 黄

乔）为加快培育高水平数字技

术工程师，助力数字经济和实

体经济深度融合，日前，市人

力社保局会同相关部门制定

出台了《卓越工程师赋能专项

实施方案》（以下简称赋能专

项）。赋能专项明确提出，我

市将通过规范培训、社会评价

和职称评审等方式，每年培养

培 训 数 字 技 术 工 程 师 6000

人。

据介绍，赋能专项以工程

技术人才能力建设为核心，以

培养高层次、急需紧缺和骨干

工程技术人才为重点，培养造

就大批卓越工程师。符合人

力资源和社会保障部发布的

数字技术领域国家职业标准

的人员，均可参加相关职业培

训，申报相关职业专业技术等

级考核。

具体而言，到 2030 年，我

市将围绕“2+6+X”先进制造

业战略方向，首批实施数字技

术工程师培育项目，聚焦人工

智能、物联网、大数据、云计

算、数字化管理、智能制造、工

业互联网、虚拟现实、区块链、

集成电路等数字技术领域，通

过规范培训、社会评价和职称

评审等方式，每年培养培训

6000 人。同时，还将逐步推广

至其他领域，不断壮大高水平

工程师队伍。

即日起，个人或单位登录

重庆人社培训网

（www.cqrspx.

cn），在“ 数 字 技

术 工 程 师 培 育 ”

专栏中选择个人

报名或单位统一

报名参加培训。

在职称评审

环 节 ，增 设 数 字

技 术 职 称 专 业 ，

最 高 设 置 正 高

级 ，落 实 专 业 技

术等级证书与职

称认定、衔接，对

取 得 初 级 、中 级

专业技术等级证

书的直接认定为

初级、中级职称；

取得高级专业技

术 等 级 证 书 的 ，

作为申报高级职

称 的 业 绩 条 件 。

按照“培训一批、

考 核 一 批 、认 定

评审一批”原则，

动态开展数字技

术人才评价。

据 悉 ，重 庆

已启动全国首批

数字技术工程师师资、大数据

工程技术人员学员培训，颁发

首批师资培训合格证书，开展

首批大数据、智能制造工程技

术人员专业技术等级考核，累

计培训大数据、智能制造 2 个

职业953 人。
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重 庆 日 报 讯（记 者 张

莎）记者 5 月 26 日从市民政局

获悉，近日，国务院批复同意

我市继续开展内地居民婚姻

登记“跨省通办”和“全市通

办”试点，自 2023 年 5 月 12 日

至 2025 年 5 月 11 日，期限为 2

年。

本次试点调整部分内容，

办理婚姻登记时，婚姻登记当

事人一方或双方具有我市户

籍的，即可在我市任一婚姻登

记机关办理婚姻登记，不再要

求提供暂住登记凭证。如婚

姻登记当事人双方均不是重

庆户籍的，可在其中一方在渝

经常居住地的区县婚姻登记

机关办理，但需提交公安部门

出具的有效《重庆市流动人口

居住证》。

此 外 ，我 市 居 民 同 外 国

人、香港居民、澳门居民、台湾

居民以及华侨的婚姻登记仍

然在市婚姻收养登记管理中

心办理。现役军人选择在非

重庆户籍婚姻登记当事人在

渝经常居住地办理婚姻登记

的，除按照《军队人员婚姻管

理若干规定》需提交的证件

外，还应提交非重庆户籍婚姻

登记当事人经常居住地公安

部门出具的《居住证》。

据《重庆日报》

即日起渝籍居民可在市内
任一区县办理婚姻登记


