
现在甲状腺疾病越来越多见，比如：甲亢、甲减、桥本
甲状腺炎、甲状腺结节、甲状腺癌等等。得了甲状腺疾
病，能不能吃十字花科蔬菜？受很多大众科普的影响，让
众多甲状腺疾病患者认为不能吃十字花科蔬菜！然而，
事实真的是这样吗？

一直以来，我们的餐桌上总是少不了绿色蔬菜，因为
这些蔬菜可以为我们提供丰富的维生素和矿物质元素，有
助于身体的生长发育。绿色蔬菜的种类繁多，十字花科类
蔬菜是其中一大类，包括大白菜、小白菜、油菜、西兰花、菜
花、卷心菜、紫甘蓝、羽衣甘蓝、球茎甘蓝、萝卜、芥菜等，几
乎涵盖了绝大部分绿色蔬菜。如果甲状腺病友真的不能
吃十字花科蔬菜，那就真的没什么蔬菜可以吃了！

十字花科蔬菜对我们的健康既有好的方面，也有潜
在的不利影响。此类蔬菜酶解后，其中的一些硫代葡萄
糖苷产生萝卜硫素、苯乙基和吲哚酸异硫氰酸酯，具有抗
癌活性。此外，十字花科蔬菜中的致甲状腺肿素和吲哚
利硫代葡萄糖苷分别降解为甲状腺肿素和硫氰酸盐，大

量生吃时有可能干扰甲状腺对碘的吸收，降低甲状腺激
素的产生。不过，这种作用只发生在血浆中硫氰酸盐浓
度比较高的情况下，相当于短时间内吃进500～1000克
生的西兰花、萝卜或卷心菜等，这种情况一般人肯定是做
不到的。

美国加利福尼亚大学研究发现，尽管羽衣甘蓝、球茎
甘蓝和一些俄罗斯甘蓝(甘蓝型油菜)含有足够的致癌化
合物，可能会干扰甲状腺对碘的摄入，但并非所有十字花
科蔬菜都是如此。研究人员发现，每100克萝卜、菜花和
羽衣甘蓝含有不到10mmol的致甲状腺肿化学物质，因此
可以认为这些蔬菜对甲状腺有害的风险是很小的。

另一项研究发现，志愿者连续4周每天吃150克球茎
甘蓝，尽管这些甘蓝每 100 克含有 220 毫克硫代葡萄糖
苷，但它们并不影响甲状腺功能。测量研究对象的T3、
T4、TSH水平，前后对比是没有变化的。研究人员认为，
这是因为球茎甘蓝被煮熟后会产生芥子酶，这种酶可以
帮助降低硫代葡萄糖苷的含量。因此，没有证据表明吃

十字花科蔬菜一定会抑制甲状腺功能或“杀死甲状腺”。
不幸的是，许多自媒体平台的作者没有进行事实核查，他
们剪切并粘贴了错误的信息，声称“所有的十字花科蔬菜
对甲状腺有害”，呼吁甲状腺疾病的人不要吃十字花科蔬
菜，而事实并非如此！

如果，你仍担心吃十字花科蔬菜会对你的甲状腺造
成影响，那就可以将十字花科蔬菜煮熟。前面提到过，十
字花科食物只有在大量生吃的时候会影响甲状腺，一旦
被煮熟，它们所含的硫代葡萄糖苷就会失活，高达80%甲
状腺肿素失去化学活性，因此它们不再干扰甲状腺对碘
的摄入。所以，甲状腺病友可以放心吃十字花科蔬菜，正
常熟吃完全没有问题。只有同时满足以下两点才建议限
量：1. 严重碘缺乏，造成地方性甲状腺肿，俗称大脖子
病。当然，自国家大力实施食盐加碘政策以来，很少出现
碘缺乏导致的大脖子病。2. 每天大量生吃十字花科蔬
菜，比如每天1000克以上生甘蓝、萝卜等。

总而言之，十字花科蔬菜只要别大量生吃，正常煮
熟、适量吃，每天200-500克，对甲状腺疾病是安全且
有益的。

（作者单位：枣庄
市立医院乳腺甲状腺
外科）

甲状腺疾病能吃十字花科蔬菜吗？
张 超
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节能降碳是推进碳达峰碳中和、加快发展
方式绿色转型的重要抓手，是维护国家能源安
全、促进产业提质升级的重要支撑。为更高水
平、更高质量做好节能降碳工作，经党中央、
国务院同意，现提出如下意见。

一、总体要求

坚持以习近平新时代中国特色社会主义思
想为指导，深入贯彻党的二十大和二十届历次
全会精神，认真落实四中全会部署，完整准确
全面贯彻新发展理念，坚持稳中求进工作总基
调，坚持有效市场和有为政府相结合，统筹发
展和安全，一以贯之坚持节约优先方针，把节
能降碳贯穿经济社会发展全过程各方面，更高
水平、更高质量做好节能降碳工作，坚决遏制
能源消费总量不合理增长，持续提升能源资源
产出效率，从源头有效减少碳排放，为实现碳
达峰碳中和、加快经济社会发展全面绿色转型
提供有力保障。

二、协同推进节能降碳与绿色转型

（一） 统筹节能降碳与产业优化升级。加
强节能降碳与产业规划、产能调控等政策衔接
协同，强化节能降碳激励约束和标准提升引
领，持续降低产业对能源的依赖。大力推广节
能低碳、清洁生产技术装备和产品，积极推行
市场化节能降碳服务，支持运用数智技术、绿
色技术改造提升传统产业。有力有效管控高耗
能高排放项目，依法有序推进落后低效产能和
工艺设备出清，协同化解重点产业结构性矛
盾。加快发展先进制造业、高新技术产业和现
代服务业，大力发展绿色低碳产业，积极培育
有利于节能降碳的新产业、新业态。推进零碳
园区建设，发展以绿色能源制造绿色产品的

“以绿制绿”模式。
（二） 统筹节能降碳与能源绿色转型。处

理好节能降碳和能源安全的关系，科学调控能
源消费总量，严格控制化石能源消费，深入推
进减煤控油，强化新增用煤用油需求管理，积
极推进存量燃煤锅炉、工业窑炉等用煤设备清
洁替代，有序推进散煤替代，推动煤炭消费和
石油消费逐步达峰。合理控制煤电装机规模和
发电量，大力发展非化石能源和新型储能，加
快建设新型电力系统，科学布局抽水蓄能，创
新发展绿电直连、智能微电网等业态，促进绿

色电力消纳，推动新增清洁能源发电量逐步覆
盖全社会新增用电需求。提高能源生产效率，
推广化石能源高效开采技术装备，加强煤电节
能降碳改造、灵活性改造等，合理确定煤电调
度顺序和调峰深度，持续提升风光发电效率和
储能装置能量转化效率，稳步降低电网综合线
损率。

三、大力推进重点领域节能降碳

（三） 强化工业节能降碳。全面提升钢
铁、有色、石化、化工、建材等重点行业能效
水平，聚焦生产工艺、主要工序、重点设备等
深入实施节能降碳诊断，组织实施一批工业节
能降碳工程。深化工业园区节能降碳，推动供
热、制冷等基础设施共建共享，加强企业间能
量交换与梯级利用，支持钢化联产、炼化集成
等跨行业耦合提效，开展生态工业园区建设，
推进园区能源系统整体优化和资源集约节约循
环利用。

（四） 加强建筑节能降碳。严格新建建筑
能效管理，优化建筑节能降碳设计，推动超低
能耗建筑规模化发展，建设安全舒适绿色智慧
的“好房子”。结合老旧小区改造、清洁取暖
等工作，积极推进既有建筑节能降碳改造，加
强建筑运行节能降碳管理。建立建筑能效等级
制度。优化建筑用能结构，有序推进建筑光伏
一体化建设，因地制宜推进余热资源和非化石
能源供热替代。深入推进供热计量改革，有序
理顺供热价格，支持老化供热管网等设施设备
更新改造和供热系统智能化升级，着力提升供
热各环节能源利用效率。

（五） 推进交通运输节能降碳。大力发展
铁路、水路运输，持续提升公路运输效率和绿
色化水平，提高民航空管运行效率，积极发展
多式联运。持续推进绿色交通基础设施建设，
提升交通场站、高速公路等设施设备绿色化智
能化水平，健全充换电站、岸电等设施网络。
建设零碳运输走廊。推广节能低碳运输工具，
合理优化车辆能耗限值要求，积极发展电动

（氢能） 重型卡车和绿色燃料船舶，支持清洁
低碳燃料掺混替代。

（六） 加快数字基础设施节能降碳。推进
算力、通信基站和机房等基础设施节能降碳改
造，推动设备选型、制冷架构、机柜功率密
度、系统智能运行策略等优化升级，持续提高

单位算力能效和单位信息流量能效。加强算力
基础设施项目评估论证和源头把关，严格电能
利用效率等能效指标准入管理，提高可再生能
源消费和余热资源回收利用水平，支持发展绿
色低碳、集约循环的算力设施。

（七） 深化公共机构节能降碳。推进公共
机构建筑围护结构、供热、制冷、照明等设施
设备节能降碳改造，推广能源费用托管等合同
能源管理模式，持续降低单位建筑面积能耗和
碳排放。加强公共机构能耗定额管理，完善节
约能源资源信息管理。深入开展节约型公共机
构示范单位建设，全面建设节约型机关。

四、进一步加强节能降碳监督管理

（八） 严格节能降碳审查评价。切实发挥
能效、碳排放、技术等标准牵引作用，加强项
目能耗、煤耗和碳排放等综合审查评价，新

（改、扩） 建高耗能高排放工业项目在纳入国
家规划布局以及履行审批、核准、备案手续时
应制定碳排放等量或减量置换方案，落实情况
作为碳排放评价重要内容。动态调整固定资产
投资项目节能审查和碳排放评价权限。定期开
展节能降碳制度执行情况监督评估，对节能降
碳指标严重滞后、审查评价能力不足的地区，
依法依规调整或暂停其节能审查和碳排放评价
权限，实施项目缓批限批。

（九） 加强重点用能和碳排放单位管理。
建立健全重点用能和碳排放单位节能降碳管理
档案，探索建立能效、碳排放披露和分级制
度，全面提升管理精细化水平。强化重点用能
和碳排放单位年度能源利用状况报告、碳排放
清单等报送审查，督促按规定实施能源审计，
严格执行能源和碳排放计量器具配备、信息系
统建设等制度。鼓励节能降碳自愿承诺。

（十） 强化节能降碳全流程监管。常态化
开展煤炭、石油、电力等能源消费相关指标跟
踪监测，加强同类型地区指标比对分析，对目
标进展滞后、指标不合理增长的及时提醒预
警，视情精准采取调控措施。加强对重点用能
和碳排放单位执行节能降碳法律法规、政策标
准等情况的监督检查，定期对节能审查和碳排
放评价意见落实情况开展专项监督检查，强化
结果运用。加强节能降碳监督检查与综合行政
执法、特种设备监察、生态环境保护执法等的
衔接协同，探索开展部门联合执法，提升执法

效能。加强各级政府节能降碳管理和监察执法
能力建设，鼓励地方依托专业力量、信息化手
段等辅助提升监管效能。

五、强化节能降碳工作支撑保障

（十一） 健全法律法规。强化节能降碳工
作统筹，加快修改节约能源法。修改颁布可再
生能源法。做好民用建筑节能条例、公共机构
节能条例等行政法规修订工作，完善节能监
察、能效标识等规章。修订发布重点用能和碳
排放单位管理办法。

（十二） 完善标准标识体系。结合碳达峰
碳中和目标要求、产业发展需求和技术进步实
际，加快完善重点行业能耗和碳排放限额、重
点用能产品设备能效等标准，逐步提高指标要
求。围绕新领域、新业态制定实施一批节能降
碳国家标准，持续完善能源和碳排放计量、监
测、认证等配套标准。夯实标准制定修订数据
基础，加强标准实施评估反馈。完善绿色产品
认证与标识体系，强化能效标识管理和应用实
施，建立产品碳标识认证制度。

（十三） 强化政策支撑。在综合考虑能
耗、环保绩效水平的基础上研究完善工业重点
领域差别化电价政策，优化居民阶梯电价制
度，健全分时电价机制。完善实施高耗能产品
出口调控政策。发挥政府投资带动效应，统筹
运用现有资金渠道对符合条件的节能降碳项目
予以支持。深入实施节能产品政府强制采购和
优先采购制度，鼓励各类主体提高节能产品采
购标准和比重。充分发挥节能降碳市场机制作
用，落实好有利于节能降碳的税收优惠政策，
引导金融机构围绕重点领域节能降碳需求特点
提供多元化金融产品服务。研究设立国家低碳
转型基金，支持传统产业和资源富集地区绿色
转型。

（十四） 加强技术创新应用。聚焦高效节
能装备、智慧用能、重点行业节能降碳等领
域，培育一批科技创新平台基地，加大国家重
点研发计划支持力度，强化关键核心技术攻
关。完善市场导向的绿色技术创新体系，支持
骨干企业牵头组建重大节能低碳技术创新联合
体，打造一批企业技术中心。及时更新节能降
碳技术装备推荐目录等，加快节能锅炉、永磁
电机、高效制冷、绿色照明、高温热泵等先进
适用装备推广应用。

（十五） 提升基础工作能力。创新人才培
养模式，优化能源管理、节能降碳领域相关学
科专业设置和人才评价体系，完善相关职业标
准，深化产教融合、科教融汇。强化政府部
门、执法机构、企业事业单位等节能降碳相关
人员专业能力培训。更好发挥行业协会作用，
加强重点行业和领域节能降碳能力建设。完善
国家及省级地区能源和碳排放年报、快报制
度，健全煤炭等能源品种及工业、建筑、交通
运输等重点领域能源统计制度。

六、加强组织实施

（十六） 加强组织领导。各地区各部门要
在党中央集中统一领导下，加强统筹谋划，注
重系统施策，结合实际抓好本意见贯彻落实。
各级领导干部要树立和践行正确政绩观，扎实
推进本地区本领域节能降碳工作。地方各级党
委和政府对本行政区域节能降碳工作负总责，
主要负责同志要切实履行好第一责任人责任。
国家发展改革委要认真履行碳达峰碳中和统筹
协调职责和节能主管部门职责，加强工作谋划
和推进落实，强化跟踪评估和督促指导，协调解
决重大问题，将节能降碳目标任务完成情况纳
入碳达峰碳中和综合评价考核。各有关部门要
各司其职、密切配合，形成合力。国有企业特别
是中央企业要加强节能降碳示范引领。国家机
关、人民团体、企业事业单位、社会组织等要扎
实推进本单位本领域节能降碳工作。重大事项
及时按程序向党中央、国务院请示报告。

（十七）实施全民行动。持续开展全国生态
日、全国节能宣传周、全国低碳日等活动，倡
导简约适度、绿色低碳、文明健康的生活理念
和消费方式，切实增强全社会节能降碳内生动
力。广大党员要以身作则，切实崇尚和践行节
能降碳。畅通社会监督渠道，积极宣传节能降
碳先进典型和经验做法，加大违法用能和能源
浪费行为曝光力度。

（十八） 强化国际合作。深化节能降碳领
域国际对话和务实合作，拓展对话合作渠道，
积极参与引领国际治理，大力宣传中国绿色转
型成效。借鉴国际先进经验，加强节能降碳技
术合作，支持节能低碳产品贸易，鼓励节能降
碳服务企业走出去。积极参与节能降碳国际标
准制定修订，推动节能降碳标准、标识国际互
认。 （新华社北京4月22日电）

中共中央办公厅 国务院办公厅关于更高水平更高质量做好节能降碳工作的意见
（2026年4月11日）

4 月 21 日，参观者在海军阜阳舰上参
观。

4月21日，以“上海·海上”为主题的
庆祝人民海军成立 77 周年舰艇开放活动，
在上海港国际客运中心码头举行。海军阜阳
舰、海军千岛湖舰悬挂满旗，迎接各界群众
登舰参观。

（新华社记者 方喆 摄）

上海举行庆祝人民海军成立
77周年舰艇开放活动

新华社北京4月22日电 （记者 王
明玉） 记者4月22日从共青团中央获悉，
近日，共青团中央、中央网信办、国家发
展改革委、教育部等 15 部门联合印发意
见，对深化青年发展型城市建设，助力建
设现代化人民城市作出部署。

据了解，意见进一步丰富发展了青年
发展型城市的理念内涵，围绕推动青年发
展型城市建设聚焦中心工作大局，激发青
年创造活力、增强城市创新动能，提升青
年生活品质、焕新城市宜居空间，鼓励青
年率先行动、助推城市绿色发展，引导青

年向上向善、塑造城市人文气质，支持青
年有序参与、提高城市治理水平等方面，
提出18项举措。

意见指出，青年发展型城市建设是人
民城市理念的具体实践，要把促进青年发
展全面融入城市工作全过程、各领域，系

统优化青年“进得来、留得下、住得安、
能成业”的发展环境，在城市规划、建
设、治理中统筹谋划青年政策，在城市生
产、生活、生态中有机契合青年需求，在
城市改革、发展、稳定中充分发挥青年作
用。

共青团中央等15部门联合发文深化青年发展型城市建设
新华社北京4月22日电 （记者 黄韬铭）记者22日从应急

管理部获悉，一季度我国生产安全事故总量明显下降，大部分地区
和行业领域安全形势明显好转。

应急管理部新闻宣传司司长申展利介绍，一季度全国共发生
各类生产安全事故3258起，同比下降26.7%，未发生特别重大事
故，但部分地区和行业领域较大事故、重大涉险事故多发，矿山、化
工、消防、烟花爆竹等行业领域非法违法生产行为有所抬头，防范
遏制重特大事故压力进一步增大，安全生产形势不容乐观。

据悉，自然灾害方面，一季度我国以低温雨雪冰冻和雪灾、风
雹、地震为主，干旱、洪涝、森林火灾和地质灾害等也有不同程度发
生。我国大陆地区地震活动较往年同期平均水平有所减弱，未发
生6级以上地震。此外，全国旱情总体较轻，土壤墒情总体适宜，
森林草原火险形势北方平稳、南方突出。

一季度我国生产安全事故总量明显下降

新华社呼和浩特4月21日电 （记者 张晟 邢拓）据中国演
出行业协会票务信息采集平台监测和调研测算，2025年，全国演出
市场总体收入达837.22亿元，同比增长5.19%；全国营业性演出（不
含娱乐场所演出）场次为64.04万场，观众人数为1.94亿人次。

这是中国演出行业协会会长刘克智 4 月 21 日在 2026 中国
（呼和浩特）演出交易会主论坛上介绍的。

2025年，全国演出市场呈现蓬勃发展态势，各类新业态、新场
景、新模式加速涌现，行业高质量发展的底色愈发鲜明。

“大型演出持续火热，成为拉动文旅消费的强力引擎；优秀剧
目不断涌现，创作活力持续激发；小剧场和演艺新空间渐成集群发
展态势。”刘克智表示，当前演出市场已进入从内容供给到场景体
验、从单一票房到生态经济的新阶段，构建起“内容为王、文旅共
生、体验至上、数字赋能”的新格局。

由中国演出行业协会主办的2026中国（呼和浩特）演出交易
会当日在内蒙古呼和浩特开幕。本届交易会为期3天，将举办第
九届全国剧场大会、舞台艺术创作与市场专题论坛、现场音乐市场
专题论坛、第三届舞台舞美企业大会等系列活动。

2025年全国演出市场总体收入超837亿元

新华社沈阳4月22日电 （记者 刘艺 丁非白） 第十三
批在韩中国人民志愿军烈士遗骸22日上午由中国空军运-20B从
韩国接回辽宁沈阳。12位志愿军烈士英灵及146件遗物回到祖
国怀抱。

22日上午，中韩双方在韩国仁川国际机场举行志愿军烈士
遗骸交接仪式。9时50 分许，呼号为“荣归50”的运-20B 起飞。
进入中国领空后，呼号为“红鹰”的4架歼-20迎接护航，“双20”列
阵长空致以崇高敬意。11时25分，运-20B平稳降落在辽宁沈阳
桃仙国际机场，机场以“过水门”最高礼遇为英灵洗尘。

11时53分，第十三批在韩中国人民志愿军烈士遗骸迎回仪
式开始。解放军官兵军容严整、持枪伫立，礼兵双手捧起覆盖着
五星红旗的志愿军烈士遗骸棺椁，缓步走下专机，整齐安放于指
定位置。现场全体人员向烈士遗骸棺椁三鞠躬。

共有1800余人参加了仪式。其中，有抗美援朝老战士、烈
士家属代表、抗美援朝英雄连队官兵代表，有神舟二十号航天员
乘组、奥运健儿、港澳台师生、青少年学生代表。

迎回仪式结束后，志愿军烈士遗骸棺椁被护送前往沈阳抗美
援朝烈士陵园。春意盎然的沈阳街头，各界群众沿长街等候，向
志愿军英灵致敬。第十三批在韩中国人民志愿军烈士遗骸安葬仪
式将于23日举行。

自2014年以来，中韩双方遵循国际法和人道主义原则，已
连续成功交接13批共1023位在韩中国人民志愿军烈士遗骸。

第十三批在韩中国人民志愿军烈士遗骸回国


