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碘缺乏病指机体因缺乏微量元

素碘而引起一系列疾病或危害的总

称。它包括地方性甲状腺肿、地方性

克汀病、地方性亚临床克汀病、流

产、早产、死胎等。本病分布广，全世

界约有 110 个国家都有此病的流

行。在中国被列为地方病之一。

说到碘缺乏病，离不开碘盐这

一话题。而在日常生活中，很多人不

分青红皂白，把碘盐拒之调味品之

外。其实，这一做法是不妥的。这是

因为人体内2/3的碘存在于甲状腺

中，甲状腺可以控制代谢，而甲状腺

又受碘的影响。所以，若碘不足的

话，就可能引起心智反应迟钝、身体

变胖以及活力不足。由于我国大部

分地区都缺碘，而缺碘就会引起碘

缺乏病，所以国家强制给食用的氯

化钠食盐中加入少量的含碘盐。

然而，随着甲状腺功能亢进发

病率的不断升高，人们把矛头指向

了碘盐，认为其原因是碘摄入过

量，碘盐似乎成了致病“元凶”。确

实，甲状腺功能亢进与碘的摄入过

多有关。但不能就此而对碘盐结下

梁子，拒绝碘盐入口。

碘专家表示，甲状腺功能亢进

患者不要刻意低碘和高碘饮食，此

病关键要采取有效治疗措施长期

控制甲状腺功能于正常状态。甲亢

病人中 90%以上是一种“弥漫性甲

状腺肿伴甲状腺功能亢进症”，核

心问题不是碘过剩，而是自身存在

免疫功能紊乱，产生了一系列针对

甲状腺的自身抗体。临床资料显

示，弥漫性甲状腺肿伴甲状腺功能

亢进症主要诱因是精神压力、盛

怒、感染、过劳、创伤等。

如果一味地拒绝碘盐，使人体

处于缺碘状态，会诱发其他甲状腺

疾病。根据有关研究表明，缺碘和

高碘地区的甲状腺癌发生率均明

显高于碘摄入正常的地区。碘摄取

量高低和甲状腺癌病理学类型相

关，碘缺乏地区滤泡状癌发病率

高，碘充足地区乳头状癌发病率

高。因此，除了病情尚未得到彻底

控制的甲状腺功能亢进患者，其他

人群不必刻意拒绝碘盐。尤其是内

陆居民，平时食用海产品较少，摄

入量不足，可通过碘盐来补充。

（据《北京青年报》）

不必刻意拒绝碘盐

在这个夏天，以健康或减脂为目标

的人群中，和刘畊宏的健身操一起火的，

还有“21天轻食餐”。

21天阅读计划、21天单词打卡、21天

养成一个好习惯，最近，神奇的“21 天定

律”又延伸出了个新的说法——“21天吃

出好身材”。对于“迈不开腿”的上班人士

来说，“21 天减脂全餐”似乎成为了懒人

“福音”。除了 21 天餐，各品牌也有 1 日

餐、3日餐等用于尝试体验的套餐，7日餐

和21日餐则更侧重于系统化周期性的饮

食健康管理。

其实，随着人们健康意识的提高，

饮食结构也在逐渐发生变化。低脂、低

热量、低糖低盐、高纤维、高饱腹感的控

卡轻食越来越受人们的喜爱。对于轻

食，不少人会认为是节食、不吃肉、不吃

主食，只吃蔬菜和水果。但现在的轻食

早已不局限于此，低脂肪高蛋白的肉

类、五谷杂粮，简单的干果、酸奶、水果

等零食都包括在内。同时，烹饪方法要

少油少盐，清淡为主。一天三餐合理分

配，零食适量。

调查显示，“轻食代”人群中，女性表

现出的偏好度会高于男性，40 岁以下的

中青年占比 66%，其中 30 岁以下的年轻

人兴趣更浓烈，以及高线城市用户是这

个话题的主流拥趸。

专家表示，减肥其实就是创造热量

差。市面上火爆的减脂全餐其实在满足

人体所需营养素的基础上科学搭配饮

食，提供较低的能量摄入，从而形成能

量缺口。但并不建议长期依赖吃减脂餐

减肥，否则人体一旦适应了新的代谢方

式就会陷入新的“瓶颈”。并且部分产品

不能满足人体的基础代谢，甚至会造成

皮肤发黄、脱发等营养不良的情况。通

过规律的生活方式、适量的运动来提高

人体代谢水平，才能达到健康减肥的效

果。

（据《北京青年报》）

“气糊涂了”也能治

有没有过这样的体会？本来要去做什么，结果和别人生

了一顿气后，就忘得一干二净，等气消了想起来，可是已经晚

了。我们通常称之为被“气糊涂”了。

为什么生气会影响记忆力？从中医的角度来讲，所谓的

记忆力，就是心智清明，精神充足，思路清晰。这是心肾相交

的结果，不但和心血有关，也和肾水有关。

而心肾若要相交，心血和肾水充盈是一个方面，更重要

的是心气下降，肾气上升。这样才能让心火温暖肾水，肾水上

济于心火。

而生气则会导致肝郁，从而阻断心肾的相交之路。

一次生气，一次短路。经常生气，经常短路。所以，那些爱

生气的人，通常记性都不好。

那怎么治呢？第一步：补益心血；第二步：增益肾水；第三

步：疏解肝气。总之，就是把心肾的力量加强，然后把横逆在

中间的肝气挪开，就搞定了。

可以通过通郁汤缓解。组方：白芍30克、茯神9克、人参

6克、熟地黄9克、玄参9克、麦冬9克、当归15克、柴胡3克、

菖蒲 2 克、白芥子 6 克、白术 15 克。用水煎服。“一剂而郁少

解，二剂而郁更解，四剂而郁尽解。”此方出自《辨证录》，是

治疗因肝郁而引起健忘的专方。

此方在实际应用中，用途非常广，不但健忘可以治，因肝

郁、心肾不交导致的失眠症，一样可以用。这是心、肝、肾通调

之方，对于现代人生活压力大，工作学习消耗多，心情郁闷

的，皆有调理的功效。

（据《健康时报》）

“肠中风”如未及时治疗，会迅速发

展为肠坏死，死亡率高达 50%至 80%，房

颤、冠心病等心血管疾病患者要当心。

一位老人突然腹部剧烈疼痛，起初

以为是肠胃炎犯了，送往医院，腹部增强

CT 检查结果显示是“肠系膜上动脉栓

塞”，也被称为“肠中风”，其发病原理类

似脑梗、心梗。患者血管中脱落的血栓阻

塞肠系膜上动脉，导致小肠急性缺血、坏

死，死亡率高达50%至80%。

肠系膜上动脉栓塞表现最突出的就

是痛，痛得难以用药物控制。

突发中等或剧烈腹痛且呈持续性，

多位于脐周或上腹部，可向背部或胸肋

部放射，伴有恶心、呕吐、腹泻等消化道

症状。

有房颤、冠心病、主动脉瘤等心血管

疾病的患者，如果出现了难以忍受的剧

烈腹痛，要当心“肠中风”，尽早到医院就

诊。 （据《健康时报》）

“21天轻食餐”霸屏 专家提醒不要长期依赖

肠子也会中风


