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一、碘的生理作用
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。甲状腺激素参与所有器官的正常功能，促
进人体尤其是大脑的生长发育。

二、什么是碘缺乏病？
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，包括地方
性甲状腺肿、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。
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都有关。

三、哪些人群容易发生碘缺乏病？
孕期碘缺乏对母亲和胎儿均很不利，其中轻中

度碘缺乏可增大孕妇甲状腺肿的概率，且与后代的
智力和脑发育脱不了干系。严重碘缺乏的孕妇可使
流产率、死产率及出生后婴儿死亡率“水涨船高”。

孕妇孕期碘的需求量很大，推荐摄入量从非孕
时的120 ug /天增大到230ug/天。孕妇对碘的需
求量除了包括胎儿生长发育和母亲自身的需要外，
还包括孕妇本身血容量、尿排泄量的增加及其胎盘
贮碘等。孕前和孕期有充足碘摄入的妇女，能够保
证甲状腺内充裕的碘储备，可满足怀孕期间碘和甲
状腺激素的需要。

除孕妇以外，哺乳妇女、婴幼儿等人群也是碘的特

需人群，在日常生活中这部分人群尤应注意充分补碘。

四、碘的需要量
人体不能生成碘，需要从外部获取。我国居民

摄取碘的主要来源是碘盐、食物和饮用水。中国营
养学会2023年发布的健康人群碘推荐摄入量为：

0到6个月：85μg/天
6个月到1岁：115μg/天
1到10岁：90μg/天
11到13岁：110μg/天
14岁及以上成人：120μg/天
孕妇：230μg/天
乳母：240μg/天
五、如何科学补碘？
对于一般人群，只要食用合格碘盐，不需要额外

补充含碘保健品。常用的补碘方法以食盐加碘为
主，其他还包括口服碘油丸、服用含碘药物及营养补
充剂、食用富含碘食物（海带、紫菜）等。食盐加碘是
WHO等国际组织推荐的控制碘缺乏病最安全、最
有效的措施。

妊娠期和哺乳期妇女应选择孕妇专用盐（加碘
食盐浓度为 30 mg/kg），鼓励摄入含碘丰富的海产食
物，如海带、紫菜等。

婴幼儿(出生后至 36 月龄内)时期是生长发育
的关键期，需要更多的甲状腺激素促进体格生长及
神经系统发育。母乳喂养的婴幼儿，当母亲碘摄入
充足时，能满足 0—6 月龄婴儿的需要;7—12 月龄
婴儿可以从辅食中获得部分碘;13—24 月龄幼儿
开始尝试成人食物，也会摄入少量的加碘食盐，可
获得一定量的碘。婴幼儿的辅食中应有含碘丰富
的海产品。非母乳喂养的婴幼儿饮食主要是乳制
品。我国食品安全国家标准(GB10765—2021)规定
在婴幼儿奶粉中必须加碘，加碘量为每100kJ 加
碘 3.6—14.1μg 或每100kcal加碘 15—59μg。

六、有甲状腺疾病的孕妇还需要补碘吗？
妊娠期患有甲状腺疾病的患者也需要摄取足够

的碘，食用加碘食盐是最好的方法。患有自身免疫
性甲状腺炎和甲状腺功能减退的孕妇，需定期监测
甲状腺功能，根据医嘱及时调整左甲状腺素剂量。
妊娠前有甲亢并且日常低碘饮食的患者，在准备怀
孕前至少3个月要食用加碘食盐，以保证妊娠期充
足的碘储备。妊娠期甲亢患者也要摄取足够的碘，
要定期监测。

甲状腺疾病复杂多样，每种疾病病因和发病机
制不同。因此，对于不同甲状腺疾病患者是否需要
补碘，应该尽量遵循专科医生的建议。

婴幼儿、孕妇、乳母这些特殊人群怎么科学补碘？

分组

所有年龄组

胎儿期

新生儿期

儿童和青少年

成人

碘缺乏危害

甲状腺肿、甲状腺功能减退症、对核辐射的敏感性增加。

流产、死产、先天畸形、围产期死亡率增加。

地方性克汀病，包括智力落后、聋哑、痉挛性瘫痪、斜视、甲状腺功能减退、身材矮小、死亡率增加。

精神功能受损、体格发育迟缓。

精神功能受损、碘性甲状腺功能亢进。
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万名青中老各阶层有公务

员、事业、国企、教师、白领、
医生、工程师、上门女婿等。
●遗失浙江开元酒店管理股
份有限公司工会委员会公章
1枚，声明作废。
●遗失浙江金扇子网络科技有

限公司工会委员会公章1枚，
声明作废。
●遗失浙江开元曼居酒店管
理有限公司工会委员会公章
1枚，声明作废。
●遗失浙江开元酒店管理股

份有限公司团委委员会公章
1枚，声明作废。
萧山供电公司电力设备检修预告

5月16日 8:30-16:30
停水阁B572线：萧山区楼塔
镇楼英村一带。

萧山区

潮汐预报

位置

观潮城（仓前）

城市阳台（奥体）

闻家堰

潮水涌高等级

5月15日晚潮时间

20∶00

21∶29

22∶25

危险

高潮位(米)

3.80

3.90

4.10

备注∶受多因素影响，该预测仅供参考。

5月16日早潮时间

06∶00

07∶15

08∶07

高潮位(米)

4.70

4.70

4.80

便民热线


