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■ 本报记者 侯赛 通讯员 黄位骄

5月15日是我国第22个“防治碘缺
乏病日”。很多人觉得，海南人生活中
经常食用海鲜，所以无需补碘。海南省
疾控专家表示，这其实是一种误区。碘
缺乏病是危害琼岛群众健康的主要地
方病。

近年来，海南在防控碘缺乏病上取
得了很好的成绩。去年，海南省21个
市、县（区）开展碘盐监测随机抽样监
测，碘盐覆盖率为97.85%，碘盐合格率
为 97.26%，合格碘盐食用率达到了
95.18%。海南省疾控中心热带病与慢
性病预防控制所地方病与慢性病防治
科科长王红美提醒，目前，我省仍是轻
度缺碘地区，补碘还得长期坚持。

缺碘或碘过量均能致病

缺碘会引发家喻户晓的疾病，俗称
“大脖子病”，学名是甲状腺肿。在海南
科学补碘宣传工作中，时常会遇到群众
表示常吃海鲜无需补碘。

“这种说法其实是错误的。”王红美
介绍，人体需要的碘绝大部分来自日常
饮食之中，但海南省属于轻度缺碘地
区，出产的粮食、蔬菜、水果以及饲养出
来的家畜、家禽体内的碘含量都不多。

人们长期生活在这样的缺碘环境，3至6
个月内得不到足够量碘的补充，就会出
现碘缺乏的症状，继而导致碘缺乏病。
即便是生活在海边的渔民，也需要食用
碘盐补碘，仅靠食用海鲜并不能满足人
体对碘的需求。

与甲状腺肿相对的疾病，就是甲状
腺功能亢进，简称甲亢，则是甲状腺里
碘过多，难以代谢而造成的疾病。这两
种疾病都与身体内的碘含量有关，一个
缺碘，一个碘过量。王红美认为，缺碘
远比碘过量更加可怕。因为缺碘不仅
损害身体，还会导致智商下降。

“碘缺乏危害最严重的是对胎儿和
0-3岁婴幼儿脑发育和体格发育的影
响，造成的后果不可逆转。”王红美说，
极其严重缺碘还会造成死胎、流产、先
天畸形，婴幼儿死亡率高；严重碘缺乏
将导致聋哑、呆傻，生活难于自理；轻度

碘缺乏会表现为弱智、学习能力差、完
成精细动作困难。

补碘并非越多越好

近日，记者走访了海口市区多家超
市和社区小店，发现所售的食用盐几乎
都为碘盐。虽然碘盐已经普及，但是如
何正确选择、食用、存放碘盐，许多群众
并不清楚。

目前，我国对合格碘盐的外包装材
料有严格要求，包装上的说明和标志十
分明显，全国所有碘盐必须贴有防伪

“碘盐标志”，字迹完整清楚。激光防伪

标志上的人体图形周边闪烁着霓虹，正
方形底部有一弧形彩色闪光。

“碘过量同碘缺乏一样，都会危及
人体健康。”王红美说，碘过量可引起高
碘甲状腺肿、高碘甲亢或甲减，桥本氏
甲状腺炎等，所以补碘并非越多越好。
甲状腺疾病患者不宜食用加碘盐，可持
县级以上医疗机构证明，到非碘盐供应
点可购买非碘盐。

孕妈妈补碘尤为重要

补碘，对于孕妈妈来说尤其重要。
据海南省中医院内分泌科主任邱晓堂

介绍，孕妇缺碘往往没有明显症状，因
此要借助尿碘浓度了解自己是否缺
碘。目前的研究多提示在妊娠前或妊
娠早期，补碘才能取得效果。女性应该
在孕前进行检查，一旦发现碘不足可以
提早补充。

邱晓堂提醒，孕妈妈妊娠期甲状腺
功能活跃，对碘的需要量增加，属于碘
缺乏病高危人群之一。若再有挑食、偏
食的毛病，易造成妊娠期摄入量不足和
缺乏，发生碘缺乏病。为了下一代的健
康，给孕妇补碘是必需的。

除了食补，邱晓堂建议，一定要到
医院向专业医生咨询，必要时在医生指
导下服用补碘药物。为了保证妊娠期
间充足的碘摄入，专家认为，孕妇在正
常饮食的同时，每日应服用一定量的碘
化钾或含该成分的复合维生素。另外，
对于碘缺乏的孕妇，医生还会根据其甲
状腺激素水平，考虑给予适当的甲状腺
激素补充。
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饮食保健

海南省疾控中心
健康服务快车

■ 本报记者 孙婧

“孩子一换季就老感冒，咳嗽，每次都要输液
才能好，可不可以用中药调理调理，增强一些免
疫力？”孩子生病了，最担心的莫过于家长。在过
渡季节，来医院就诊的儿童也明显增多。除了打
针输液，有没有一种更为安全的办法给孩子治
病，甚至把病根除了，将体质调理过来呢？

“孩子的免疫系统还在发育中，一些季节性
疾病并非因为细菌或病毒感染，而是体质虚弱导
致，不能动不动就打吊针。因为过度使用阿奇霉
素、林可霉素、丁胺等抗生素，会对儿童免疫力、
记忆力和听力造成更大伤害。”三亚市人民医院
中西医结合科主任蔡乃亮介绍，12岁以下的孩
子，本身阳气和肺气不足，脾胃和上呼吸道系统
脆弱，免疫功能不完善，可以通过中医调理增强
体质，提高自身免疫力。

“儿童的中医用药不宜大补、大寒，用药剂量
宜轻，以润肺生津、益气固表、温阳祛湿等作用为
主，最终达到驱邪扶正，提高自身免疫力的效
果。”蔡乃亮建议，家有小孩的，应带孩子到正规
中医医院，确认孩子的体质后，遵医嘱进行调理。

家庭中可根据孩子体质常备相应的中成
药。其中，食欲不振、营养不良的患儿，可能为脾
阳不足、脾胃虚寒，临床上可用运脾温阳颗粒、猕
猴桃颗粒、启脾口服液等中成药，达到运脾温阳，
健脾和胃的效果。还可以通过捏拿脊肉的办法
调理肠胃和增加免疫力，方法为从上而下抓捏脊
椎两旁的肌肉，直到发红为止，这样可以增加儿
童食欲，预防营养不良、佝偻病等的发生。

对于孩子出现气虚汗多，缺钙多动、惊厥等
症状，可以通过香砂六君子汤、陈夏六君子汤、玉
屏风散、龙牡壮骨颗粒等方药，进行温阳益气，固
表止汗，补钙強骨。

中医认为，如果孩子肺气不足则咳嗽痰多，
肾虚则气喘，可以通过猴枣散、参苓白术散、金匮
肾气丸等方药，进行益气健脾、润肺生津、温阳补
肾的调理，防止哮喘复发的效果。

蔡乃亮表示，中医讲究“三分治疗七分养”，
要调理孩子的体质，除了中药外，日常饮食和保
健也很重要。在日常生活中，要增强孩子的体
质，一是加强营养，多吃富含维生素和矿物质的
蔬菜水果，如小白菜、番茄、卷心菜、花菜、柑橘、
柠檬、胡萝卜等，多饮水；二是多让孩子参加户外
运动，晒晒太阳，注意保暖；三是作息要有规律，
睡眠要充足；四是不吃或少吃油腻、辛辣刺激的
食品以及甜食，尤其是过敏性体质的孩子，尽量
避免食用海鱼、海虾、河蟹等含大量异体蛋白的
食物，查明过敏原后，避免孩子接触。

人的体质与饮食习惯，是互相影响和造

就的，中国人喜欢喝粥，而欧洲人爱吃意大利

面，就是典型的例子。

对糖尿病人来说，大米粥要尽量少喝，其

升糖指数太高了，喝下去之后，血糖马上就升

上去。之所以如此，就是因为粥好吸收，这个

对糖尿病人来说是缺陷，但也恰恰是国人体

质所需，中国人脾虚的很多，脾虚就是吸收消

化功能弱，而粥的消化吸收迅速的特点，正帮

助了脾虚者节省了脾气，是中国人重要而独

特的养生智慧。

而意大利面的特点就是筋道，煮不烂，其

升糖指数没有白米粥那么高。因为胃肠磨碎

吸收很费劲，拖后了它转化为糖分的时间。

但意大利面的热量远高于粥，对于运动员来

说，这是必须的，更重要的是，运动员很少有

脾虚的。因为中医说的“脾”主肌肉，脾虚的

人肌肉力量都薄弱，而肌肉力量好的人一般

不会脾虚，运动员自然不可能是脾虚的，否则

也胜任不了剧烈的比赛，对他们来说，消化意

大利面或者质地同等坚硬的食物自然也不在

话下。

人生病后，医生会嘱咐其吃容易消化的

食物，无论中西医，手术前后一般还要求“流

食”“半流食”。“流食”无非就是把食物做成粥

的样子，道理同于中医的“糜粥调养”。这个

道理是可以借鉴在生活中的。

脾虚最典型的表现是大便不成形，容易

疲劳，舌质胖有齿痕。有这三个症状的人，一

般都有脾虚，最适合经常用粥代替饭。

当然了，这个粥不是简单的大米粥，最好

是杂粮。一来保证各种微量元素矿物质以及

纤维素的摄入；二来杂粮多是全谷，没有精细

加工，这是它的优点，但也有难以消化吸收的

问题，做成粥之后就能扬长避短了。

虽然是粥，也不应该只含有碳水化合物，

只有粮食，还应该有蛋白质，有维生素C。瘦

肉粥、鸡茸粥、菠菜粥等等，就是将鱼、肉、蛋

和蔬菜剁碎加在粥里，不仅营养全面而且还

能节省脾气。如果说一定要在生活中补脾养

脾的话，将脂肪蛋白质碳水化合物这三大营

养物质以粥的形式呈现，是最易操作的日常

补脾之法。

（佟彤）

喝粥
是中国人独特的

养生智慧

调理孩子体质

中医提倡
“三分治疗七分养”

气温逐渐升高
饮食注意“三多三少”

夏天气温直线飙升。一般在高温的情况
下，人们容易出汗。出汗就会丢失水分、水溶性
维生素及一些电解质。同时，高温还会使人体
的消化液分泌减少，和其他季节相比，容易出现
食欲下降。

许多人都喜欢吃些清凉的食物来“消暑”，例
如凉菜、西瓜、冰激凌、冰镇汽水、啤酒等。但在
高温天气的饮食中，应该注意“三多三少”。

多饮水喝汤，少“冰冷刺激”
每日应少量多次饮用白开水，也可饮用

绿茶水、绿豆汤或酸梅汤等饮料消烦除渴。
多喝汤能调节口味，增强食欲。有些人在天
热的时候，喜欢来一大碗冰镇啤酒或冰镇饮
料一饮而尽，这种“刺激性”降温的行为会刺
激脾胃，影响胃液分泌而使食欲减退，造成
消化不良、厌食、腹部胀痛、腹泻等胃肠道疾
病。

多蔬果，少油腻食物
在这个时节，蔬菜瓜果种类繁多，营养丰

富。市面上常见的苦瓜、冬瓜、番茄、丝瓜、南
瓜、黄瓜、西瓜等，有清凉祛暑的作用。尤其是
一些深色的果蔬，如胡萝卜、芒果、红黄番茄等，
它们含有大量的胡萝卜素及植物化学物质，有
助于增强免疫力，补充维生素、矿物质和膳食纤
维。吃油腻食物会加重胃肠的负担，人们会感
到腹胀，不思饮食、疲倦感加重。因此饮食应以
清淡平和为主。

多熟食，少生冷
在这个时节，人们往往喜欢生吃瓜果、海鲜

等食物。值得注意的是，气温高，各种病菌和寄
生虫容易繁殖，如果不注意饮食卫生，特别是到

“三无”摊点吃不卫生的食物，很可能会染上疾
病。 （宗文）

椰子炖鸡
养颜清润又健脾补虚

立夏后，南方地区气温上升明显，汗多泄
泻，容易体虚，此时，如果来一盅原只椰子清炖
鸡汤，既能养颜清润又能健脾补虚。

椰子清炖鸡汤材料：带壳整椰子1个、鸡肉
200克（可以选用乌鸡）、盐2克。

做法：
1、把椰子顶上的硬壳敲开约10厘米直径

的圆（一般卖椰子的地方都能帮忙加工）；
2、把敲开了硬壳的椰子沿着壳用水果刀

把椰肉挖开，把里面的清椰汁倒出来用一个干
净容器装着；

3、把鸡肉洗干净把鸡的脂肪摘掉，取锅放
水煮开，把洗干净的鸡肉放到锅里焯水，鸡肉放
入，水再次开后把鸡肉捞出，目的是去除鸡肉的
血沫；

4、把焯过水的鸡肉放入椰子内，倒入清椰
汁，把挖开的椰子肉按照挖下来前的样子盖上；

5、蒸锅内加水，加入蒸架，放入加了鸡肉和
清椰汁的椰子盅，大火煮开，小火蒸3——4小
时；

6、蒸好后，加入盐调味，一个清甜滋润的
原只椰子炖鸡就做好了。

烹调提醒：用原只椰子作为炖汤的容器，没
有用一滴水，用的是椰子里面的清椰汁作为汤
的水分，清、甜、香、润。而选椰子也大有讲究，
老椰子炖起来更香，嫩椰子则比较清甜。

（宗和）

酒后喝浓茶
小心毁了男人的肾

如今，人们越来越注重营养与健康，但肾病
发病率依然居高不下。因此，要注意避免日常
生活中出现以下不良习惯。

1、酒后喝浓茶
有的人认为酒后喝浓茶能解酒，其实这非

但无效，还会伤肾。专家表示，茶叶中的茶碱可
以较快地影响肾脏而发挥利尿作用，此时酒精
尚未来得及再分解便从肾脏排出，使肾脏受到
大量乙醇的刺激，从而损伤肾功能。

2、饮食太咸
饮食偏咸，导致血压升高，肾脏血液不能维

持正常流量，从而诱发肾病。
3、经常憋尿
有些人因工作忙而长时间憋尿。专家提醒

憋尿会导致尿路感染和肾盂肾炎。尿液在膀胱
里时间长了会繁殖细菌，细菌经输尿管逆行到
肾，导致尿路感染和肾盂肾炎。一旦反复发作，
能引发慢性感染，不易治愈。

4、饮水过少
如果长时间不喝水，尿量就会减少，尿液中

携带的废物和毒素的浓度就会增加。临床常见
的肾结石、肾积水等都和长时间不喝水密切相
关。

5、暴饮暴食 吃海鲜喝啤酒
现代人聚餐机会增多，常会吃下过量的“美

味”，这些废物大多经过肾脏排出，饮食无度无
疑会增加肾脏的负担。特别是吃大量的高蛋白
饮食，如大鱼大肉等，会产生过多的尿酸和尿素
氮等代谢废物，加重肾脏排泄负担。而大量饮
酒容易导致高尿酸血症，这些习惯同时可引起
高血脂等代谢疾病，引发肾脏疾病。很多人喜
欢边吃海鲜边喝啤酒，这种方式曾被肾内科医
生称为“最伤肾的吃法”。 （小桑）

靠海还要吃加碘盐吗？

“海南人常吃海鲜不需补碘”是误解

享受和控糖两不误

糖尿病患者
如何挑选零食？

很多人喜欢在闲暇时吃点零食消磨时间。可是，对于糖尿病患者来说，要控制饮食，
无论品种还是分量，都要有一定的把握。专家表示，糖尿病患者并非不能吃零食，可以少
吃多餐，在三餐之间加入一些零食作为补充。

海口市人民医院内分泌科主任杨学军提醒，糖尿病患者挑选零食，应本着三个原则：
一是天然、无加工或少加工；二是不会明显升高血糖；三是低糖、低盐、低油脂，无添加剂。

■ 本报记者 侯赛

“最适合糖友的水果是番茄和黄
瓜。”杨学军告诉记者，常吃番茄可增强
小血管功能，预防血管老化，所含“番茄
素”能抑制细菌。黄瓜所含的丙醇二酸
能抑制糖类物质转变为脂肪，有利于肥
胖糖友减肥。糖友加餐零食以黄瓜代替
淀粉类食物，对血糖几乎无影响。

“除了黄瓜和番茄外，菠萝、火龙果、
猕猴桃等含糖量不高的水果也可以选
择。”杨学军表示，而葡萄、荔枝、龙眼、哈
密瓜等水果糖分过高，糖友则要慎选。

杨学军表示，坚果是糖友的零食之
选，但是往往油脂含量高，选择时也要区
别对待。比如，大杏仁、腰果、开心果、花
生的油脂含量在45%—50%，糖友一天
可以吃一小把。榛子、核桃、夏威夷果等
油脂含量超过60%，吃起来就要注意了。

饼干、蛋糕、糖果、酥点、巧克力等零
食，即便打着“无糖”的招牌，也要少吃。

“无糖”的意思是不含蔗糖，但这些零食
本身含较多碳水化合物，其实也属于糖
类，绝对不能多吃。

不少蛋糕、酥点、饼干等零食里盐分
和油脂较多，对糖友来说很不适宜。这
类零食里往往含有反式脂肪酸，会对糖
友的心血管产生不利影响，就更要严格
控制摄入量。其中，一类是油炸小食品，
如薯片、薯条等，杨学军说，这类食品完
全应归为垃圾食品。别说是糖友，健康
人也应远离。另一类是肉类零食，如肉
脯、肉干等，不但油盐多，往往含有较多
防腐剂。此外，像豆干等豆制品零食，
油、盐、防腐剂都有很多，且为过度加工
食品，也不适合糖友。

专家叮嘱广大糖友，无论吃哪种零
食，一定要计算所含的热量，然后记得
从正餐中刨除，做到享受和控糖两不
误。

糖尿病是一种影响生活质量的疾
病，一旦患有糖尿病，在生活和饮食上
要非常注意。糖尿病患者，吃饭速度
过快，会使得胰岛素抵抗问题更严
重。另外，细嚼慢咽还能使糖尿病人
增加饱腹感。

吃东西太快，对消化道负担过
重。无论是健康人还是糖尿病人，都
是要避免的，我们提倡细嚼慢咽。对
糖尿病来说，吃饭太快，会影响食物营
养成分的充分吸收。

研究证明，吃饭太快的人并发糖
尿病风险是健康人的两倍。如果不细
嚼慢咽对糖友更不利。

糖尿病患者要细嚼慢咽主要有这
几个原因：第一，糖尿病人没有细嚼慢
咽会使胰脏分泌淀粉酶，加重它的负
担；第二，细嚼慢咽的话，口腔中淀粉
酶起作用，这时糖分是慢慢地到血液
中。如果到胃后，由胰脏淀粉酶一下
涌入，就会引起糖尿病人的血糖迅速
上升；第三，没有细嚼慢咽导致糖分吸
收延长的话，导致一次性，大量糖分涌
到血液中。这会使糖尿病人的胰岛素
分泌缺陷暴露出来。

购买、保存和使用碘盐应注意：
碘元素在高温、潮湿环境，或遇到食醋

等酸性物质容易挥发；碘盐不要存放时间太
长，应随吃随买；装入有盖的棕色玻璃瓶或
瓷缸内，存放在阴凉、干燥、远离炉火的地
方；待炒菜、煲汤快出锅时，放盐效果较好，
防止因过热导致碘挥发而丢失。

糖尿病患者
吃饭要细嚼慢咽


