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“碘”里学问大：今天，你吃对了吗
我国同时存在缺碘地区和高碘地区，碘缺乏和碘过量都会导致疾病

据新华社北京电(记者王宾、邓华宁)5 月
15 日是我国第 24 个防治碘缺乏病日。今年的
主题是“每天一点碘，健康多一点”。你是需要
“补碘一族”吗？吃多少碘才算合适？让我们听听
专家如何解读这“碘”中的大学问。

什么是碘缺乏病？有哪些危害？碘素有“智
力元素”之称，是新陈代谢和生长发育必须的微
量营养素，是人体合成甲状腺激素的主要原料。
如果孩子在胎儿期和婴幼儿期缺碘，会影响大
脑正常发育。碘缺乏病包括地方性甲状腺肿、克
汀病、单纯性聋哑、胎儿流产、先天畸形等，最主
要受害者是妇女和儿童。我国是世界上碘缺乏
危害最严重的国家之一。

我国的哪些地区缺碘？专家指出，我国大部
分地区的水、土壤等外环境中几乎都缺碘，尤其
山区、丘陵、河谷地带、荒漠化地区和河流冲刷
地区缺碘较严重。《“十三五”全国地方病防治规
划》指出，我国尚有 163 个县未达到消除碘缺乏
病目标，已达到消除目标的部分地区工作滑坡。

我国不仅有缺碘地区，还有高碘地区。高碘
地区居民需要补碘吗？专家介绍，我国的高碘地

区分为水源性和食源性两种。高碘地区主要指
饮用水中碘含量偏高造成的水源性高碘地区。
我国是首先发现水源性高碘甲状腺肿的国家，
上世纪 70 年代末，在河北省渤海湾初次发现。
1978-2013 年，先后在河北、山东、山西、河南等
9 个省份发现了水源性高碘地区，生活在高水
碘地区和高水碘病区的受威胁人口约为 3100
万。高水碘地区防治措施主要包括：盐业部门供
应无碘盐；水利部门实施改水降碘。

人体摄入碘量过多或者过少都会导致疾
病，科学补碘才是关键。“防治碘缺乏病既要纠
正人群碘营养不足问题，又要尽量避免因碘摄
入过量导致的危害。”北京协和医院内分泌科主
任医师连小兰说，制定科学合理的标准至关重
要。临床研究发现，碘与甲状腺疾病的关系是一
个典型的“U”字规律，即碘缺乏和碘过量都会
增加甲状腺疾病的发病率。

哪些人群最容易受碘缺乏危害影响？国家
卫生计生委疾控局相关负责人表示，育龄妇女、
孕妇、哺乳期妇女、0 ～ 3 岁婴幼儿、学龄前及
学龄儿童是最容易受碘缺乏危害影响的高危人

群。根据世卫组织提供的参照标准，正常成年
人每日碘适宜摄入量为 150 微克，孕妇及哺
乳期妇女每天为 200 微克。

如何才能科学补碘呢？专家提示，对于不
缺碘地区的正常人群而言，每日膳食中摄入
碘即能满足需求。不缺碘地区人群，通过适量
摄入海带、紫菜、豆制品、禽蛋等含有碘元素
的食物，就可达到补碘的目的，不要为了补碘
而盲目增加每日碘盐摄入量。而生活在水源
性高碘地区的居民和患桥本氏甲状腺炎和甲
亢的人群可遵医嘱不食用或少食用碘盐。

使用碘盐依然是最方便有效的补碘方
法。广东省疾控中心专家表示，全民使用碘盐
能有效预防碘缺乏病，这也是全球公认的安
全、有效、方便和价格便宜的补碘方法。世界
卫生组织称，全球已有 120 多个国家或地区
实行食盐加碘。据悉，我国实施食盐加碘策略
以来，一直通过人群碘营养水平监测来调整
人群补碘策略，调整盐碘浓度。为防止碘丢
失，烹饪时不宜过早放入碘盐，避免用碘盐爆
锅、长时间炖、煮。

准妈妈补碘最好每周吃一次海产品。专
家介绍，准妈妈在备孕阶段或怀孕 1-3 个月
开始适当补碘最佳。除了正常摄入碘盐，最好
每周吃一次海产品，如紫菜、海带、海鱼等。此
外，乳制品、鸡蛋、豆腐干、坚果类食物含碘量
比较高，可以通过摄入这类食物补充碘元素。

食用碘盐与甲状腺癌有关吗？根据全国
193 个肿瘤登记点覆盖 2 亿人口的癌症监测
数据，结合中国疾病预防控制中心营养与健
康所的食用碘盐监测数据的初步相关分析显
示，碘盐消费量和甲状腺癌的发病率并不存
在正相关关系，相反碘盐在一定程度上对防
止甲状腺癌发生有保护性作用，碘盐和甲状
腺癌死亡率无相关性。

“肿瘤患者的营养干预不仅是营养支持，更
是营养治疗，即肿瘤营养疗法，贯穿于肿瘤治疗
的全过程。”在第五届全国肿瘤营养与支持治疗
学术会议上，长期从事肿瘤营养研究的中国科
学院北京转化医学研究院石汉平教授呼吁。

有人类就有肿瘤，有肿瘤就有代谢紊乱与
营养不良。1998 年 11 月，世界上第一部《肿瘤
营养学》在美国出版，标志着肿瘤营养学作为独
立学科诞生。

北京协和医院陈伟副主任医师说，肿瘤营
养疗法可提升患者生存质量，降低营养不良并
发症的发生，应该作为肿瘤防治的基础措施和

常规手段，应用于肿瘤患者的全程治疗。

“肿瘤患者的巨大需求与肿瘤营养临床服
务的供给不足形成了显著反差。”石汉平指出了
肿瘤营养学在我国面临的问题和挑战，“我国肿
瘤患者营养不良发生率高，医学生、医务人员肿
瘤营养教育缺失，只有极少数医学院传授肿瘤
营养学知识。”

石汉平等专家呼吁，我国应将肿瘤营养
学知识作为必修课纳入医学教材，同时加强
转化医学研究，在更多医院设立肿瘤营养示
范病房。

(记者李斌、盖博铭)据新华社北京电

预防治疗癌症，“营养”贯穿始终
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现代社交生活中，越来
越多的人已经认识到牙齿
占据了颜面美观举足轻重
的位置，改善美观，已然成
为很多年轻患者寻求牙齿
矫正的主要动机。其实，口
腔专家提醒，牙齿位置和排
列异常导致的咬合关系问
题，对牙齿、牙周组织甚至
全身还会产生危害，影响了
健康和功能，这些问题却常
被人忽略甚至不为人所知。

中华口腔医学会正畸
专业委员会委员、北京普瑞
美口腔副主任医师丁鹏介
绍，牙齿不齐对健康的影响
主要表现在五大方面。一是
容易形成龋齿及牙周病。牙
列不齐，即使再认真刷牙，
也没有办法彻底清洁干净，
容易形成龋齿及牙龈炎。前
者可以发展为牙髓炎或根
尖炎导致牙齿疼痛，后者可
以发展为牙周炎导致牙龈
退缩和牙齿松动，危害的都
是牙齿和牙周组织的健康。

二是容易导致咀嚼效
率低，影响全身健康。咀嚼
是人体消化吸收的第一个
也是很重要的环节，牙齿咬
合不好，咀嚼效率就会低
下，必然会增加胃肠的负
担，影响身体健康的基础。

三是容易导致咬合创
伤，产生牙齿和牙周组织损
害。牙列不齐和咬合关系异
常，容易造成各个牙齿承受
咀嚼力量分担的不均衡，进
而产生对牙齿和牙周组织
的伤害，例如牙齿过度磨耗
产生敏感甚至疼痛、牙根和
牙槽骨吸收、牙龈退缩甚至
牙齿松动等。

四是容易造成牙齿外
伤及粘膜损伤。牙列不齐尤
其是错位牙被挤在牙列之
外，容易因牙齿碰触到牙龈
及粘膜而造成伤害，特别是
门牙前突的情况，常会因跌
倒或外伤造成门牙断裂甚
至脱落的情形。

五是对将来牙齿治疗
造成影响。牙列不齐或咬合
异常，将来若因牙齿缺失而
需要修复制作假牙时，会大大增加难度甚至无法修复，
这成为目前中老年人寻求正畸治疗很常见的一个原
因。

“牙齿矫正解决的绝不仅仅是美观问题，而是兼顾
了美观、健康、功能和稳定，专业的矫正医生不会因为
患者认知简单而降低治疗标准，更要引导患者认识更
多方面的问题，这才是牙齿矫正的目标和标准。”丁鹏
说。 (记者王薇)据新华社北京电

欧盟食品安全局近日宣布，人工甜味剂善
品糖(Splenda)没有致癌风险。

意大利拉马齐尼研究所去年发表研究报告
说，以蔗糖为原料制造但不含热量的善品糖可
能导致白血病或其他癌症。欧盟食品安全局食
品添加剂专家经过调查认为，没有足够证据能
推出这个结论。专家说，意大利研究人员设计了
一个非常规实验，不能证明这种人工甜味剂对
肿瘤发展的影响。

意大利那份研究报告发表后，美国健康理
念宣传机构“美国公众利益科学中心”建议公众
避免食用善品糖。中心科学家丽萨·莱弗茨在欧
盟食品安全局宣布善品糖安全后仍然怀疑这种
甜味剂的安全性。莱弗茨说，欧盟食品安全局常
常发表偏向行业的言论。她建议消费者，尤其是
儿童和孕妇，继续避免食用人工甜味剂。不过，
莱弗茨承认，摄入过多糖分的危害比食用人工
甜味剂大得多。 (欧飒)据新华社微特稿

欧盟：人工甜味剂无致癌风险
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