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“碘主要储存在人体的哪
个器官？”“吃碘盐与甲状腺结
节高发有关系吗？”“孕妇、儿
童所需的碘含量和普通人群一
样吗？”……

5月15日上午，宁波市2025
年全国防治碘缺乏病日活动在海
曙区古林镇举行。主持人现场提
问环节中，居民们积极抢答，现场
氛围十分活跃。在之后的“碘”力
全开套圈圈、“碘”迹追踪健康棋
盘等寓教于乐的游戏中，碘缺乏
相关知识得到了普及。

宁波民间一直有这种说法：
宁波人常吃海鲜，不缺碘。可事
实却并非如此。记者从宁波市
疾控中心了解到，我市的碘缺乏
病防治工作始于1984年，1985
年-1987年，对人群患病率在

3%以上或7岁-14岁儿童甲肿
率在20%以上乡（镇、街道）开展
全民普查，总患病率为2.34%。

1995年，我市对所谓传统的
“非缺碘地区”8个区（县、市）开展
了碘营养调查。调查结果显示，
本市8岁-10岁儿童的甲状腺肿
大率超过国家“低于5%”的标准，
且尿碘几何均值低于正常范围
（100微克/升-200微克/升）,说明
我市学龄儿童处于缺碘状态。

1995年7月起，宁波全市实
行全民食盐加碘，同时加强健康
教育，碘缺乏病防治工作在全市
推开。至1997年-1999年，对
我市11个区（县、市）开展消除碘
缺乏病阶段目标评估，均达到消
除碘缺乏病阶段目标，此后继续
开展了相关监测和防治工作。

常吃海鲜的宁波人也缺碘吗？

还真缺！
专家：长期碘摄入不足危害巨大，甚至无法逆转

孕妇碘自测
工具小程序。

查出甲状腺结节的人群
无需“忌碘”

近年来，社会上时有对碘摄入是否
与甲状腺疾病高发有关、是否需要继续
补碘的疑问。针对此类问题，浙江省疾
控中心积极探索，在我省组织开展了人
群甲状腺疾病专项调查，发现碘缺乏
（尿碘中位数<100微克/升）是甲状腺结
节的危险因素，碘超足量和过量则是甲
状腺结节的保护因素。这也与甲状腺
疾病、碘营养和糖尿病全国流行病学调
查（TIDE）项目研究结果相一致。

宁波市医疗中心李惠利医院甲状
腺外科丁锦华主任医师告诉记者，中华
医学会2023年发布的《甲状腺结节和
分化型甲状腺癌诊治指南(第二版)》指
出，所有成人应保证充足的碘摄入，甲
状腺结节患者也应保证适量的碘摄入，
充足的膳食碘摄入量能在一定程度上
减少结节的大小，而甲状腺素联合碘化
钾可以进一步缩小结节。

他认为，当前甲状腺癌发病率的增
长部分归因于甲状腺筛查，并与高分辨
率B超的广泛应用而产生的对隐匿癌或
微小癌的早期诊断有关。“对于已经查出
甲状腺结节的人群饮食上没有特殊要
求，但对于甲状腺乳头状癌患者而言，则
建议食用无碘盐，日常限碘饮食。”

烹饪时不宜过早放入碘盐
避免其流失

目前，食物中的碘是人体内碘的
主要来源。食用碘盐是预防碘缺乏病
最简便、安全、有效的方式，又符合微
量、长期及生活化的要求，花小钱解决
防治疾病大问题，以实现提高人口素
质的目的。当然，平时生活需要控制
盐的摄入量，每天不应超过5克。除
食用碘盐外，日常生活中还可通过适
量吃海带、紫菜、海苔等海藻类富碘食
物来补充碘。

对于如何选购碘盐，宁波盐业公
司总经理黄小平为大家支招：应通过
正规渠道购买碘盐，购买时要辨认清
楚，包装上必须有碘盐标识。“我们公
司开发了针对三高人群的低钠盐、高
碘且含有碘酸钾的孕妇专用碘盐以及
适合普通人群的健康平衡盐，供大家
个性化选择。”

购买的碘盐要妥善保存，应放在阴
凉、干燥处，避免受日光直射和吸潮，离
开灶台存放，避免高温影响。存放时间
不宜过长，可购买小包装碘盐，做到随
用随买。

为防止碘丢失，烹饪时不宜过早放
入碘盐，宜在食物快熟时放入；避免用
碘盐爆锅、长时间炖、煮，以免碘受热失
效而失去补碘的作用。

记者 陆麒雯 文/摄

宁波市2025年全国防治碘缺乏病日活动现场。

缺碘真的会让孩子变笨吗？
孕妈尤其要注意补碘

长期碘摄入不足对人体产生的
危害是巨大的，甚至无法医治和逆
转。

“碘缺乏对人体最大的危害是
影响智力发育。”杨思嘉强调，胎儿
期和婴幼儿期是大脑发育的主要
时期，此时缺碘就会影响小儿大脑
的正常发育，造成不可恢复的智力
残疾。

研究表明，长期生活在缺碘地
区，又没有得到充足补碘的一些中
小学生，其智力明显低于非缺碘地
区的同龄人。严重的缺碘会产生呆
傻、白痴等智力残疾，这些人生活不
能自理，对家庭和社会造成极大的
负担。“所以碘又被称为‘智力元
素’，一旦缺碘造成智力低下或残
疾，根本无法恢复。”

同样，妊娠期和哺乳期妇女的
碘摄入也十分重要。孕妇缺碘除造
成早产、流产和先天畸形儿外，更严
重的是影响胎儿大脑的正常发育。
胎儿所需要的碘只能来自母体，胎
儿期和出生后的2年内是小儿脑发
育的主要时期，碘在此时尤为重
要。根据《中国居民补碘指南》，建
议妊娠期和哺乳期的妇女对碘的需
要量多于其他的人群，每日膳食碘
参考摄入量为230微克/天，几乎是
普通成年人的两倍。

为助力育龄期妇女健康，浙江省
疾控中心开发了微信小程序“孕妇碘自
测小工具”，根据孕
妇的饮食结构、富碘
食物摄入习惯，可快
速估算出孕妇的每
日碘摄入量，估计孕
妇的缺碘风险，并及
时推送相关健康知
识，做到科学补碘、
分类指导。

5 月 15 日是防治
碘缺乏病宣传日，今年
的活动主题是“持续科
学补碘，推动健康发
展”。宁波市疾控中心
发布消息，宁波市民总
体碘营养处在正常水
平。不过，常吃海鲜的
宁 波 人 也 曾 一 度 缺
碘。疾控专家提醒，由
于一般人群每天从食
物中和饮水中获得的
碘并不能满足人体需
求，因此建议市民坚持
食用碘盐。
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那么问题来了，狂炫海鲜的

宁波人，为什么还会缺碘甚至得
碘缺乏病？宁波市疾控中心寄
生虫病与地方病防治科副科长
杨思嘉解答了这个疑问。

碘缺乏病是由于外环境缺
碘，造成人体碘摄入不足而发生
的一系列疾病的总称。它包括
地方性甲状腺肿（俗称大脖子
病）、地方性克汀病、地方性亚临
床克汀病，以及碘缺乏导致的流
产、早产、死产、先天畸形等。碘
是新陈代谢和生长发育必需的
微量营养素，是人体合成甲状腺
激素的主要原料。健康成人体
内 的 碘 总 量 仅 为 20 毫 克 -
50毫克。“在停止碘摄入的情况
下，体内储备的碘仅够维持2个
月-3个月。”杨思嘉提到。

如今，在普遍食盐加碘政策
下，全国大部分地区严重碘缺乏的
现象已经比较少见了，但如果中止
碘盐摄入，仍然存在碘缺乏风险。
因为我国绝大部分地区均为碘缺
乏地区，土壤、水中碘含量较低，生
长在缺碘环境中的动植物含碘量
也较低，导致以这些动植物为食的
居民碘摄入量不够，而且这种外环
境缺碘状态无法改变。

即使是在宁波这样的沿海
城市也不例外。海产品中只有
海带、紫菜等海生藻类中含碘量
很丰富，其余海产品含碘并不
多，每1000克海鱼含碘200微
克左右，成人碘的适宜供给量为
每天150微克。按此计算，每天
至少吃750克海鱼才能保证人
体正常需碘量。

宁波从30年前开始全民补碘

狂炫海鲜的宁波人也有缺碘的风险


