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自办发行

碘是我们身体里的“微量元素特种
兵”，管理着新陈代谢和生长发育的大
事，缺了不行，多了也坏事。前些天，国
家疾病预防控制局等 14 个部门联合发布
了《全国碘缺乏病科学精准防控行动方
案（2026—2030 年）》，就是要让大家精准
补碘、科学避碘。今天，由解放军总医院
第五医学中心内分泌科副主任医师王煊
给我们把碘的那些事儿说个明白，教你
吃对碘、护好甲状腺。

缺碘或高碘，身体都会亮“红灯”

碘是甲状腺合成激素的核心原料，
就像做饭少了盐或多了盐都难以下咽一
样，碘的摄入一旦失衡，甲状腺的工作就
会彻底乱套，全身都会受牵连。

缺 碘 的 伤 害 ，会 贯 穿 人 生 各 个 阶
段。胎儿期缺碘，可能引发流产、死产或
先天畸形，最严重的会导致克汀病，孩子
出生后智力低下、身材矮小还可能伴随
聋哑；新生儿期缺碘会引发甲状腺功能
减退，若没及时治疗，智力和生长发育会
留下永久性损伤；儿童和青少年缺碘，最
常见的就是“大脖子病”，还会出现学习
能力差、长不高、智力掉队的问题；成年
人缺碘，不仅会甲状腺肿大，严重时也会
甲减，整天怕冷、没力气、体重莫名增加、
反应变慢，连生殖功能都会受影响。

长期高碘，同样是甲状腺的“隐形杀
手”。过量的碘会直接抑制甲状腺激素
的合成和释放，让甲状腺被迫“肿大代
偿”，还可能诱发碘源性甲亢——尤其是
原本缺碘的人，突然大量补碘，中招概率
更高，会出现心慌、莫名消瘦、动不动就
出汗的症状。

注意，这些人要“加餐”

人体不能生成碘，在停止碘摄入的

情 况 下 ，体 内 储 备 的 碘 仅 够 维 持 2—3
个月。一般人群每天从食物和饮水中
获取的碘，不能满足正常需求，需额外
补碘。

对绝大多数人来说，合格加碘盐就
是补碘的“主力军”。只要正常购买、食
用，就能满足普通成人每天的碘需求。
但这几种情况，即便吃了加碘盐，也可能
存在碘缺乏风险，需要格外留意——

吃得太淡的人：因低盐饮食、严格素
食等，每天食盐摄入不足 5 克，从盐中获
取的碘会跟着“缩水”。

烹饪不当的人：碘怕热、易挥发，炒
菜时过早放盐、长时间高温煮沸或油炸，
碘会悄悄流失，加碘盐就成了“无碘盐”。

储存不当的人：加碘盐如果长期放
在高温、潮湿或阳光直射的地方，碘会快
速氧化分解，补碘效果大打折扣。

孕妈和哺乳期妈妈：这部分人群对
碘的需求比普通人要大，单靠加碘盐不
够，医生一般会建议额外补充碘化钾片，
再搭配海带、紫菜等富碘食物。

现在我国绝大多数地区已经消除了
碘缺乏病，不用人人都补碘，教你两招快
速自查。

不用刻意补碘：住在沿海/河流中下
游，常吃海带、紫菜等海产品，日常吃加
碘盐，还没有甲状腺疾病的人。

重点关注碘摄入：已经有甲状腺疾
病的人；甲亢患者要严格忌碘，结节性甲
状腺肿患者要避开高碘饮食；备孕/孕妈
是重点防护人群，必须保证碘充足，加碘
盐别停。

缺 碘 的 初 步 症 状 同 时 可 能 伴 有 疲
劳、怕冷，最直观的表现是体重异常增
加、注意力不集中。有这些症状，可以通
过尿碘检测（最常用）、甲状腺功能检查

（TSH、T3/T4）来判断到底是否缺碘。

甲状腺病人吃碘速查表

甲状腺病人最纠结的问题，莫过于
“能不能吃加碘盐”，答案从来不是简单
的“能”或“不能”，而是看具体病症。为
了让大家看得更明白，我们整理了不同
甲状腺问题的吃碘原则，可根据自己的
情况选择食盐。

可吃/推荐加碘盐：碘缺乏导致的甲
减、甲状腺全切后的甲减、甲状腺癌术后
不做碘-131 治疗、单纯良性甲状腺结节

（甲功正常）。
限碘（吃加碘盐、避高碘食物）：桥本

甲状腺炎（无论甲功正常/减退）、甲状腺
部分切除后的甲减。

严格忌碘（吃无碘盐、全避高碘）：甲
亢、碘过量导致的甲减、热结节伴甲亢、
甲状腺癌术后准备做碘-131治疗。

甲亢等需要严格限碘的人，除了不
吃加碘盐和海鲜，还要避开隐形碘：包括
含碘的药物、保健品、加工食品，还有酱
油、鸡精等这些可能藏碘的调味品。

如果你分不清自己的情况，最稳妥的
就是找内分泌科医生，结合甲状腺功能、抗
体和超声结果，让医生帮你定吃碘方案。

其实科学吃碘的核心就是：普通人不
刻意补，特殊人群精准补，病人遵医嘱补，
把碘的摄入量控制在身体需要的范围，甲
状腺才能“乖乖干活”。 据《科普时报》

健康补碘护好甲状腺

近日，有人拍到一处种植地，田间警
示牌醒目写着“工业辣椒，禁止食用”。相
关视频发布后引发关注：同样是辣椒，工
业款为啥不能吃？

“工业辣椒并非供人食用，主要用于
工业领域，比如制作辣椒喷雾等。它的辣
度远超普通辣椒，人体直接食用可能引发
呕吐、胃部损伤，严重时需洗胃。”北京农
学院生物与资源环境学院副院长梁琼介
绍，工业辣椒与可食用辣椒，外观相似，核
心差异体现在辣度、用途、育种目标三个
方面，两者完全不是一回事。

一是辣度天差地别。小米辣的辣度
约为 3-5 万 SHU（衡量辣椒辣度的国际通
用单位），而工业辣椒普遍在 20 万 SHU 以
上，部分品种甚至达到百万级，远超人体
耐受极限。

二是用途完全不同。可食用辣椒主
要用于鲜食或调味；工业辣椒则专门用
于 提 取 辣 椒 素 、辣 椒 红 素 ，广 泛 用 于 医
药、军工、化妆品、生物农药等领域，严禁
直接食用。

三是育种目标不一样。食用辣椒注
重口感、风味和产量；工业辣椒则定向培
育高辣度、高色素品种，不考虑食用安全
性与口感。

工 业 辣 椒 本 质 上 仍 是 辣 椒 ，梁 琼 介
绍，按用途分为以下几类：工业辣椒中提
取的辣椒素、辣椒红素，可用于安防领域
的催泪瓦斯、防暴喷雾，医药领域的镇痛
贴剂，农业领域的环保生物农药；工业上
还可用于涂船底防海洋生物附着、护电缆
防鼠咬，也能提取天然色素用于口红、食
品添加剂等。

梁琼提醒，工业辣椒属于高辣度工业
原料，并非普通蔬菜。公众在田间、户外
看到标注“禁止食用”的作物时，切勿因好
奇采摘、品尝，以免对口腔、消化道造成严
重灼伤，危害身体健康。 据《科普时报》

不少人发现，明明生活自律、工作压
力也不大，30多岁却长了很多白发。

“遗传是主要原因之一。”航空总医院
皮肤整形美容科副主任续言凤介绍，我们
常说的“少年白”多属先天性白发，由基因
决定毛囊黑色素细胞提前减少或功能衰
退，简单来说，父母早生白发，子女概率就
高，这是基因自带的“时间表”，和作息、情
绪无关。

不 少 年 轻 人 总 爱 靠 离 子 烫 拉 直 柔
顺，可频繁做这种烫发改造型，会让白发
悄 悄 变 多 吗 ？ 续 言 凤 表 示 ，频 繁 做 离 子
烫 确 实 会 让 白 发 看 起 来 更 多 ，甚 至 会 加
快 黑 发 变 白 的 速 度 ，但 它 本 身 并 不 会 直
接催生出新的白发。问题主要出在两个
方 面 ：一 是 离 子 烫 的 化 学 药 剂 会 刺 激 头
皮、损伤毛囊，破坏黑色素细胞活性，让
黑发提前褪色变白；二是，高温夹板和拉
扯会损伤发丝，让原有白发更干枯突出，
视觉上白发量“倍增”。

“尤其有白发遗传倾向的人，毛囊本
就脆弱，加上频繁烫染的刺激，让白发雪
上加霜。”续言凤建议，减少离子烫频率，
烫后及时清洁修护头发，降低对毛囊的持
续伤害，延缓白发增多。 据《科普时报》

频繁离子烫
会让白发多

工业辣椒
就是不能吃

提到“量子”，你是不是会立刻联想
到深奥的物理公式、严谨的实验室，或者
是 科 幻 电 影 里 才 有 的 黑 科 技 ？ 一 直 以
来，这个用来描述微观世界最小单元的
物理概念，始终披着一层神秘的面纱，跟
普通人的日常生活相隔甚远。

近日，话题“中国有了量子手机”冲
上热搜——我国搭载第六代双通道单光
子探测器的量子通信设备，已经进入最
后性能调测阶段。

“高冷”的量子科技，终于要从实验
室飞入寻常百姓家了！

什 么 是 量 子 手 机 ？ 不 少 人 一 听 到
“量子手机”，第一反应可能是性能超强、
运算飞快的超级手机。

事实上，量子手机并不是量子计算
机手机，也不主打跑分、游戏、拍照等常
规性能，它的核心定位只有一个——通
信安全卫士。“它最大的突破，是把原本
笨重、只能放在实验室和机房的量子密
钥分发设备缩小、集成，装进了手机里。”
信息通信专家陈志刚说。

日常使用的普通手机，通信加密主
要依靠的是数学算法。这就好比给信息
上了一把非常复杂的锁，但只要算力足
够强大，这把锁就有被撬开的可能。

量子手机，则是利用光子不可分割、
不可克隆的特性传输密钥，依靠的是物
理定律。一旦有人窃听、拦截、复制信
息，就会扰动光子状态，系统也会立刻察

觉并中断通信。“简单来说，量子手机是
在不改变用户使用习惯和增加操作难度
的前提下，直接把通信安全拉到了‘理论
绝对安全’级别。”陈志刚说。

啥时候能用上量子手机？目前，量
子 手 机 还 处 在 性 能 调 测 与 行 业 试 点 阶
段。前期会优先用在政务、金融、司法、
电力、央企这些对信息安全要求特别高
的领域，实现保密通话、加密传文件、安
全远程会议。

陈志刚预计，2026 年底至 2027 年初，
面向普通消费者的民用版量子手机将陆
续上市。“民用版价格将贴近主流中端机
型，打破‘昂贵高科技’的印象，让普通人
也能用上‘国家级’安全通信设备。”

更亲民的是，通信行业还会推出量
子安全 SIM 卡方案。用户不用换机、不
用换号，只需更换专用 SIM 卡，就能在现
有 手 机 上 实 现 量 子 加 密 通 话 与 信 息 防
护，大幅降低普及门槛。

到那时，量子加密会像蓝牙、Wi-Fi、
NFC 一样，成为手机和智能终端的基础
安全功能。日常聊天、移动支付、远程办
公、个人隐私等场景，都将在量子技术的
保护下安全无忧。

陈志刚说，未来，量子通信将跟 5G、
6G、卫星互联网、云计算深度融合，构建
起空天地一体化的量子安全网络，为我
们带来一个更安全、更智能、更可信的数
字世界。 据《科技日报》

一秒带你认识量子手机


