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□本报记者 陈曦

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

木耳白菜清肠道

黑木耳不仅是 “血管清道
夫”， 也是 “肠道清道夫”， 其中
丰富的膳食纤维能促进胃肠蠕
动 。 白菜有养胃生津 、 除烦解
渴、 利尿通便等功效。 二者相搭
配， 不但色彩上黑白分明， 口感
口味互相补充， 通便效果也相得
益彰。 做法： 黑木耳用水泡开，
将大白菜叶切段， 一起放入锅中
加入调料煮熟即可。

茶， 是著名的世界三大饮料
之一 ， 被称为 “东方饮料的皇
帝”。 我国是茶叶之乡， 茶叶作
为我国的特有饮料已有几千年的
历史。 一项涉及13.9万人的研究
显示， 常喝茶可以明显增加骨密
度， 经常饮茶的人骨折风险可降
低23%。

烧烤的各种肉类如之前经过
不恰当腌制易产生过量亚硝酸
盐， 烤焦的肉和鱼皮含有强致癌
物苯丙芘， 空腹吃时， 这两种物
质直接与胃粘膜接触， 患胃癌风
险增高。 致癌物质还有相当一部
分混在烤肉时弥漫的烟火里， 饱
含毒气的烤肉烟火给大家带来的
伤害也是要十分小心的。

夏季少吃烧烤

常喝茶的人不易骨折

跷二郎腿时骨盆倾斜，腰椎
受力不均，身体前倾的同时脊柱
弓起，时间长了容易引起脊椎劳
损、变形，甚至可能导致腰椎间盘
突出。 原本就有椎间盘突出、脊
柱侧弯问题的人，还会加重病情。

跷二郎腿伤脊椎

丰台工商分局跨区联动
查处网络违法销售纪念币案件

记者： 什么是碘缺乏病？
彭彦平： 碘缺乏病是指由于

机体摄入碘不足所引起的一系列
病症的总称， 包括地方性甲状腺
肿、 克汀病等疾病。

记者 ： 碘 缺 乏 病有哪些危
害呢？

彭彦平： 碘缺乏在不同生长
发育阶段的表现形式不一。 成人
碘缺乏会患甲状腺肿大、 甲状腺
功能减退、 智能和体能低下等病
症， 甲状腺肿大严重者可出现压
迫症状 ， 如呼吸困难 、 吞咽困
难、 声音嘶哑、 刺激性咳嗽等。
孕产妇碘缺乏会影响胎儿的脑发
育， 严重者还会引起流产、 胎儿
畸形和死亡。 婴幼儿碘缺乏易患
“克汀病”， 又称为呆小病， 影响
其骨骼、 肌肉、 神经和生殖系统
的生长发育， 以身材矮小、 智力
减退、 性发育显著迟缓为主要症
状， 常伴有表情淡漠、 聋哑、 精
神缺陷、 痉挛性瘫痪、 便秘、 水
肿等其他症状。

记者： 目前生活水平提高 、
食用碘盐和海鲜， 还会缺碘吗？

彭彦平： 人类居住的外环境
几乎都处于缺碘的状态。 20世纪
80年代以前， 我国是世界上碘缺
乏比较严重的国家之一。 那时我
国受威胁人口约7.2亿 。 地方性
甲状腺肿患者3500万， 地方性克
汀病患者25万， 严重影响我国人
口素质的提高 。 所以我国 1995
年开始实行 “全民食盐加碘” 政
策， 经过30余年的不懈努力， 已
明显降低碘缺乏病的发生率， 但
并没有达到完全消除碘缺乏病的
目标， 除病区外的其他地区居民
仍存在不同程度的碘营养缺乏，

包括城市居民甚至一些大型沿海
城市仍存在部分人群碘营养不足
的问题。

记者： 哪些人群需要注意碘
缺乏病？

彭彦平： 在坚持食盐加碘防
控碘缺乏病的同时， 需要密切关
注孕妇及婴幼儿碘营养不足的问
题， 保护婴幼儿免受碘缺乏的危
害。 妇女在怀孕期间为了满足生
理生长发育需要 , 机体对碘的需
要量增加, 肾脏对碘排泄也增加,
国际建议每日碘摄入量成人为
150μg/ L 而孕妇为 200μg/ L。
对浙江沿海城市调查发现， 虽然
饮食结构中食用海产品， 但孕妇
碘的摄入仍相对不足。 因此， 对
于普通人群适宜的碘盐并不适合
孕妇和哺乳期妇女食用， 需要额
外补碘。

记者： 碘过量是不是也会有
危害？

彭彦平： 碘摄入量过低引起
的是碘缺乏病， 但碘过量也会对

机体的健康造成影响。 碘摄入过
量对人体健康的危害主要包括以
下几个方面：

高碘对甲状腺功能的影响最
常见的是碘致甲状腺肿和高碘性
甲亢。

碘过量与智力之间的关系仅
在近几年才引起了专家学者们的
重视。 多项在人群中开展的流行
病学调查都显示， 高碘地区学生
的智商明显低于适碘区。 大部分
动物实验研究也已证明过量碘负
荷确实可使动物脑重量减轻， 学
习记忆力下降， 虽然这种影响不
如碘缺乏的作用明显。

记者： 甲状腺疾病和碘有什
么关系？

彭彦平 ： 世界卫生组织推
荐， 人每天的摄碘量为150～300
微克； 当成人每天的摄碘量超过
1000微克， 儿童每天的摄碘量超
过800微克时， 就可能不安全了。
对于健康者而言， 摄碘量长期超
出安全范围， 会导致甲状腺激素
合成过多， 从而引起碘源性甲状

腺功能亢进症 （甲亢）。 而对于
本来就有甲状腺疾病的人来说，
长期摄碘过量， 则可能带来更多
的问题。 比如， 甲亢病人补碘太
多 ， 会导致病情加重 、 迁延不
愈； 甲状腺炎病人摄碘过量， 可
能导致暂时性甲减等。 还有学者
认为甲状腺恶性肿瘤的发生与碘
摄入过量存在一定的相关性， 但
在碘摄入量充足地区， 未发现碘
摄入量与甲状腺癌存在显著的相
关性。 因此， 目前尚无明确的证
据表明食盐加碘或者碘摄入过量
与甲状腺肿瘤的发生有关。

记者： 到底应该怎样补碘才
适宜？

彭彦平： 我国幅员辽阔， 环
境中碘存在差异， 再加上不同地
区居民的饮食结构及习惯迥异，
直接影响居民膳食碘的摄入量。
因此我国根据全国碘营养监测情
况， 2012年3月5日起将食盐碘添
加量由20 - 50mg/kg， 下调至20
- 30mg/kg。 除此之外， 各地区
仍需积极开展人群碘营养状况监
测， 根据监测结果及时调整本地
区的补碘策略， 在保证合格加碘
盐供应的同时， 增添无碘盐或适
合孕妇及哺乳期妇女食用的加碘
盐等食盐种类。 并且加强健康宣
教， 将碘营养状况及补碘策略告
知当地居民， 切实做好碘缺乏病
的防治工作。

夫妻相的基础来自于人脑中
的一组神经细胞， 叫做 “镜像神
经元”。 它是我们模仿别人、 感
知世界的基础。 镜像神经元的运
作， 从婴儿出生便可观察得到。
曾有科学家在经过家长同意后做
了一组试验： 他对着刚出生的婴
儿慢慢吐了一下舌头， 一两秒钟
后，婴儿也学他吐了一下舌头。这
个试验反复多次， 在人类婴儿和
幼猴身上都获得了成功。 科学家
通过试验进一步论证到模仿行为

和镜像神经元兴奋之间的关系。
镜像神经元让我们可以模仿

他人， 并通过模仿去体验他人。
这就是夫妻相的生物学基

础。 理论上， 任何夫妻都可以通
过镜像神经元直接感染对方的情
绪， 并在自己的心灵上唤起同样
的反应， 身体出现同样的动作，
脸上呈现出同样的表情。 这一切
经历岁月， 令他们看起来越来越
接近。

(马力)

真真有有夫夫妻妻相相这这回回事事吗吗？？？？？

高碘与碘缺乏
都易患甲状腺疾病首都医科大学附属北京康复医院

泌外与代谢中心
主任医师 彭彦平

本期专家
国际甲状腺
知识宣传周

每年5月25日所在周是国际甲状腺知识宣传周。 说到甲状腺疾病， 人们的第一反应是 “缺碘”。 碘
是人体必需的微量营养元素， 在体内有非常重要的生理功能， 它是合成甲状腺激素的原料， 其中大部
分存在于甲状腺中。 碘缺乏和碘过多与甲状腺疾病的关系十分密切， 可以认为每种甲状腺疾病均与碘
有着直接或间接的联系。

近日， 丰台工商分局稽查大
队接到市局总队交办的以 “十九
大 ” 名义销售纪念币的案件线
索， 该线索中的涉嫌违法当事公
司在某第三方网络交易平台发布
销售 “十九大纪念币” 信息。

据进一步调查， 该文化公司
注册地址虽然在丰台区， 但其发
布违法信息的第三方网络交易平
台注册地却在昌平区， 为保证案
件调查顺利进行， 一方面， 丰台
工商分局稽查大队在接到案件线
索后， 组织执法力量前往该文化
公司位于丰台区的注册地址进行
调查， 核实其实际经营情况； 另
一方面， 丰台工商分局积极与昌
平工商分局联系， 请求其协助对
此文化公司发布信息的第三方网
络交易平台进行取证调查， 获取
平台以 “十九大” 名义销售纪念
币的网页、 双方合作情况等证据
信息。 经过丰台与昌平两区工商
部门的密切合作， 此案件调查得
到了快速妥善的处理， 该文化公

司由于不在注册地址经营， 稽查
大队已向辖区工商所发出 “纳入
企业经营异常名录” 的日常监管
建议函， 建议将其列入企业经营
异常名录， 昌平工商分局经过对
第三方交易平台调查， 不但获取
了大量涉及该文化公司在第三方
网络交易平台违法进行纪念币销
售的证据， 而且已要求该平台立
即删除违法纪念币销售信息。

目前， 该案还在进一步调查
处理中。 渠忠涛


