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■什么是碘？

碘是人体必需的微量元素之一，主要储存在甲状腺，其
他如唾液腺、乳腺、胃黏膜等浓集，是合成机体甲状腺激素的
原料。但机能不能合成碘，必须从膳食环境中获得，如饮食、
饮水等。

■什么是碘缺乏病？

碘摄入不足可引起碘缺乏病，碘缺乏病是由于自然环境
碘缺乏造成机体碘营养不良所表现的一组疾病和危害的总
称。自然环境中的水、土壤缺乏碘造成植物、粮食中碘含量
偏低，使机体碘的摄入不足而导致的一系列损害，是世界上
分布最广泛侵犯人群最多的一种地方病。

缺碘对人体的损害程度与缺碘的严重程度、缺碘发生的
时期、个体对缺碘的反应性三方面因素有关。缺碘可能导致
各种疾病，儿童正在生长过程中一旦缺碘，则严重影响智力
发育，即使轻微的缺碘，也会成为学习上的低能儿。

■碘的生理功能

碘是人体必需的微量元素，是合成甲状腺激素必不可少
的重要原料，在维持机体健康的过程中发挥着重要作用。健
康成人体内的碘总量为20mg-50mg，平均30mg。

碘的生理功能是通过甲状腺激素完成的。甲状腺利用
碘和酪氨酸合成甲状腺激素，包括三碘甲腺原氨酸（T3）和四
碘甲腺原氨酸（T4），T3 为主要活动形式。甲状腺激素采用
甲状腺球蛋白的形式贮存在甲状腺滤泡腔中。

甲状腺激素是人体重要的激素，其生理功能主要包括：
促进生长发育、参与脑发育、调节新陈代谢、对其他器官和系
统功能的影响。

■碘缺乏病的表现和危害？

碘缺乏病是人体缺碘后产生一系列生理改变，产生一系
列病态的总称。它的主要表现和危害如下：

1.缺碘导致智力低下、呆傻、白痴等智力残疾。
2.缺碘导致地方性甲状腺肿，俗称“大脖子病”。
3. 严重缺碘可导致地方性克汀病，这主要是由于胎儿期

及婴儿期严重缺碘，病人呆傻、矮小、聋哑、瘫痪呈现特殊丑
陋面容。

4. 孕妇缺碘可导致早产、流产、死产、先天畸形儿、先天
聋哑儿等。

5. 缺碘严重时，虽未出现典型的克汀病症状，但仍有智
力低下或发育滞后，即所谓的亚克汀病。

6. 碘缺乏病对人体健康的损害是严重而多方面的，对社
会尤其是对人口素质及经济发展
的有害影响是十分深远的。实际
上碘缺乏病对人类危害是全球性
的。

7. 缺碘的最大危害是造成智
力缺陷。其最突出的表现就是克
汀病人的智力缺陷。

■碘的参考摄入量
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1.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。

2.甲状腺激素参与身体新陈代谢，维持所有
器官的正常功能，促进人体尤其是大脑的生长
发育。

3.孩子大脑发育从母亲怀孕就开始了。胎儿
期和婴幼儿期（0-3岁）是孩子大脑发育的关键时
期。如果孩子在胎儿期和婴幼儿期缺碘，会影响
大脑正常发育，严重的造成克汀病、聋哑、智力损
伤等。

4. 胎儿所需要的碘全部来自母亲，孕妇碘营
养不足会造成胎儿缺碘。如果孕期严重缺碘，会
出现流产、早产、死产和先天畸形。

5.妊娠期和哺乳期妇女对碘的需要量明显多
于普通人群，需要及时补充适量的碘。

6. 成年人缺碘可能会导致甲状腺功能低下，
容易疲劳、精神不集中、工作效率下降。

7. 我国 2000 年消除碘缺乏病以前，碘缺乏病
区的儿童中5%-15%有轻度智力障碍（智商50-69
个点），6.6%的人患地方性克汀病（呆傻症），严重
影响当地人口素质。

8.碘缺乏病是可以预防的，最简便、安全有效
的预防方式是食用碘盐。

9. 我国大部分地区外环境（水、土壤等）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为严重。外环境缺碘的
现状很难改变，如果停止补碘人体内储存的碘最
多能维持3个月，因此要长期坚持食用碘盐。

10. 自 2000 年以来，我国完成的各类监测或
调查（碘缺乏病监测、碘盐监测、高水碘地区调查
和高危地区调查）结果显示，人群碘营养总体处
于适宜范围。

11.近年来，全球主要国家无论是否采取补碘
措施，无论碘摄入量是增加、稳定或下降，甲状腺
癌的发生率都在增加，并且主要以直径小于 1.0
厘米的微小癌增加为主。

12. 相当一部分甲状腺微小癌具有惰性进展
特点，恶性度低，预后良好。患者要听从临床医
生要求，进行正确治疗或跟踪观察。

13.甲状腺微小癌在人群中患病率较高，隐匿
性大且不易被发现，可能陪伴终身。据很多发达
国家的尸检报告，生前未被发现的甲状腺癌患病
率高达 5.6%-35.6%，其中微小癌占到67%。

14. 有研究提示，当前甲状腺癌的“流行”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过度诊断
相关。

小元素大作用小元素大作用
涨涨““ ””知识很重要知识很重要碘碘

5 月 15 日是“全国碘缺乏病宣传
日”，也被称作“全国碘缺乏病防治
日”，是为了提高国民对“碘缺乏病”危
害的认识，促进国民身体健康而设
立。今年 5 月 15 日是第 31 个“全国防
治碘缺乏病日”，活动主题是“食盐加
碘防疾病，平衡营养健康行”。

碘缺乏病是地球化学性疾病，自
然环境缺碘无法通过人为干预而改
变。按照碘缺乏病监测方案，我市疾
控中心对全市 12 个县区开展了碘缺
乏病监测，通过监测结果显示，我市重
点人群碘营养水平总体上处于适宜区
间，有些县区重点人群碘营养状况略
高于适宜量，说明普通人群碘营养充
足，应继续落实科学补碘措施。

防治碘缺乏病工作是一项长期且
艰巨的工作，必须常抓不懈。我市将
继续坚持因地制宜、分类指导、科学补
碘的原则，开展核心信息和知识宣传，
着重在重点人群、重点地区开展健康
教育和健康促进工作，提高宣传的针
对性和有效性，加大对重点人群，特别
是孕妇、育龄妇女、儿童以及碘缺乏地
区人群的宣传教育力度，引导其关注
自身碘营养状态，增强对碘缺乏危害
的警惕性，掌握碘缺乏病防治知识，提
升健康意识和自我保健能力，进一步
落实以食盐加碘为主的碘缺乏病综合
防治措施，持续巩固并推进科学补碘
预防碘缺乏病防治策略，加强居民户
碘盐、饮用水水碘和重点人群碘营养
的动态监测，保障我市人群碘营养水
平处于适宜状态。

为什么食盐加碘是防治碘缺乏危
害的最好方法？食用碘盐与甲状腺结
节有关吗？今天，《长治日报》联合市
疾病预防控制中心推出此刊，带领大
家一起涨“碘”知识。

2024年5月15日

第31个
全国防治碘缺乏病日

一、碘是人体新陈代谢和生长发
育必不可少的微量营养

二、食用碘盐是预防碘缺乏病最
简便、安全、有效的方式

三、目前没有直接证据表明食用碘盐
或碘摄入量增加与甲状腺癌的发生相关
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■如何购买和保管碘盐?

家庭食盐要到食盐专营的定点销售点购买，购买盐业
公司专营经销，并有专门注册商（复合膜）、“食用碘盐保护
儿童智力”绿色图案（纸袋）、碘盐防伪标志的小包装含碘食
用盐，也可按需选购多品种碘盐，千万不要随意购买私盐、
劣质盐，更不能用工业盐、非碘盐充作食盐。

碘遇高温、潮湿环境或遇到醋等酸性物质容易挥发，所
以要随吃随买、不要长期存放；要注意防热、防潮，用有盖的
棕色玻璃瓶、瓷缸盛放碘盐或原包装袋系口，放在阴凉、干
燥处，并远离炉火。

■如何正确补碘？

1. 食用加碘盐：食用碘盐是防治碘缺乏病的最有效策
略。应当在当地正规商店或超市购买加碘盐，作为烹调食
用盐，不购买私盐、劣质盐，以及腌制盐等非加碘盐。

2.起锅时放碘盐：由于碘在高温下会挥发。因此，烧
菜要在起锅时再加盐，更不能将碘盐在热油中和菜一起
煎炒。

3.注意碘盐的保存：尽量随吃随买、不囤盐，用棕色玻璃
或者陶瓷容器盛放碘盐，放置在凉爽、干燥、没有阳光直射
的地方，并远离炉火。

4. 食用碘盐的量：按照居民膳食指南要求，每人每天吃
6g盐中的碘量，足够满足大多数成年人的生理需求。

5. 适当食用海产品：海产品中含碘丰富，正常人可适当
食用。对于孕妇或者哺乳期妇女、学龄前及学龄儿童等特
需人群需碘量比一般人要大，建议碘特需人群可常吃些海
带、紫菜、海鱼等，可在不增加碘盐的基础上适当补充碘盐。

特别提醒：碘长期食用过量
时，也会引起甲状腺激素分泌异
常，造成自身免疫性甲状腺炎、高
碘性甲状腺肿、甲状腺功能减退、
甲状腺功能亢进、甲状腺乳头状
癌等疾病。所以，碘的进食要适
量，过多过少都是不合适的。


