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碘盐吃了容易长结节、现在甲状腺
病高发就是因为吃碘盐……类似的论
调，你是不是在生活中经常听到？有年
轻宝妈就是因为相信了这些说法，怀孕
期间，所有高碘食物都不碰，没想到出
生后的孩子健康受损。实际上，浙江省
疾控中心之前就曾发布监测数据：全省
仍属碘缺乏地区。浙江人到底该不该吃
碘盐？其实早已经有了官方答案。

孕期不吃高碘食物
孩子出现问题

郑女士（化名）至今想起，仍然后
悔不已。怀孕前，她查出了甲状腺结节
后，为了“控制结节变大、变多”，听信
无碘盐更健康，便给全家换了无碘盐。
怀孕、哺乳，她吃得比谁都严格，连海
带、紫菜等高碘食物都一概不碰。

直到女儿两岁多还不会说话，反应
也比别人慢半拍，带到浙大儿院一查，
竟是亚临床甲状腺功能减退。接诊的副
主任医师张黎一句话点醒了她：“只是单
纯的甲状腺结节根本就不需要更换无碘
盐。尤其是孕妇和哺乳期妈妈对碘的需
求量高于普通人。在没有医学指导的情
况下，孕哺乳期女性绝对不应该自行限
碘，正是妈妈错误的控碘方式害了女
儿。”

浙江大学医学院附属妇产科医院的
产科、营养科医生在门诊中，都碰到过
备孕或者孕产妇不吃碘盐的情况。

“不吃碘盐对新生儿的影响比较

大。”浙江大学医学院附属妇产科医院营
养科医生胡甜甜说，女性在怀孕的早中
晚期以及哺乳期，除了食用碘盐，还需
要额外补充碘。因此，她会建议孕妇可
以选择富含碘的海产品及膳食补充剂。

“整个孕期缺碘的话，可导致新生儿甲
减、低体重等不良后果，缺碘严重时甚
至会导致新生儿克汀病（智力低下、体
格矮小等）。”

无碘盐卖得好
成货架上的“香饽饽”

近年来，因为对健康的关注，无碘
盐越来越被人重视，甚至有人把无碘和
健康画等号，碘盐和甲状腺疾病画等号。

记者走进杭州一家大型超市，调味
品货架上，低钠竹盐、青海湖盐、生态
岩盐琳琅满目，但最引人注目的明显变
化是，曾经偏居一隅的无碘盐如今被摆
在了最方便顾客拿取的中上层货架上，
而传统的加碘盐则在下层占据了少量席
位。

“现在肯定是无碘盐卖得好。”营业
员向记者推荐起三款无碘盐产品，其中
一款的外包装上不仅标着显眼的“未加
碘”，货架旁边甚至还贴着“必买产品”
的标签。即便无碘盐的价格普遍比同品
牌的碘盐贵几块钱，但似乎并不妨碍大
家的选购热情。

一旁正在挑选手工海盐的阿姨热心
地向记者科普：“我一直吃无碘盐的，含
碘的容易长结节！大脖子病就是碘太多

了，你看现在甲状腺病人比以前多了多
少。”边上一位家有学龄儿童的女士也跟
着点头，说她现在做饭都不敢再用碘盐。

浙江全省属于碘缺乏地区
吃碘盐很必要

实际上，浙江人是缺碘的。很多人
不服气：我们浙江靠海，还缺碘？

数据来说话。2023年，浙江省疾控
中心对全省 90个县（市、区）的 906个
乡镇进行了水碘摸底，结果令人意外：
全省生活饮用水水碘中位数仅为2.38μg/
L。按照国家《碘缺乏地区和适碘地区
的划定》，全省都属于碘缺乏地区。

“外环境缺碘，这个现状短期内改变
不了。”省疾控的专家解释，成年人每天
从食物和水中自然摄入的碘，离 120微
克的推荐量差得远。所谓“靠海吃海”，
根本补不够，最稳定可靠的来源，还是
那包加碘盐。

但好消息是，浙江坚持了30多年的
全民食盐加碘，成绩单很硬核：自 1995
年，我省实行全民食盐加碘策略以来，
再无新发地方性克汀病；8～10岁学生
的尿碘中位数稳稳落在适宜区间，甲状
腺肿大率从14%下降到了2.21%。

甲状腺结节增多
真不是碘盐的锅

那为什么身边查出的甲状腺结节越
来越多？是碘盐吃多了吗？

省疾控的答复斩钉截铁：恰恰相
反，碘缺乏反而是甲状腺结节的危险因
素。根据中华医学会的权威指南，充足
的碘摄入不仅无害，甚至在一定程度上
有助于缩小结节体积。

至于碘盐致癌，更是无稽之谈。全
球甲状腺癌发病率都在上升，和是否补
碘没有相关性。大家觉得多了，纯粹是
因为B超技术先进了，连芝麻大的结节
都藏不住。

反过来，缺碘的危害却是实打实
的，尤其是对肚子里和襁褓里的孩子，
那是影响智力和发育的终身伤害。

科学补碘是个技术活

科学补碘无非是“因人而异、精准
拿捏”。对于大多数生活在这片缺碘土地
上的浙江人，常规建议每天 5 克加碘
盐，起锅时再撒。

唯独孕妇和哺乳期妈妈是例外中的
例外，建议她们每周一两次吃海带、紫
菜，或者遵医嘱来点补充剂。这多出来
的一点点用心，换的是孩子未来几十年
的脑发育的安全。

至于那些被甲亢、桥本甲状腺炎等
疾病困扰的特殊人群，则必须严守医
嘱，该换无碘盐时绝不犹豫，但不要自
己凭感觉来做决定。毕竟，人体储存碘
的时间撑不过两三个月，在我们这个水
碘含量极低的外环境里，一旦停下补
碘，缺碘的回马枪随时可能杀来。

（来源：潮新闻）

不吃碘盐导致两岁娃甲减

浙江人到底要不要吃碘盐？

“如果我真想下载，自己会去应用商
店，实在不想再在开屏页和软件里被弹
窗追着跑了。”近日，绍兴的小裘向记者
说起这事，满腹无奈。

她80岁的外婆，手机每次开机都会
弹出一连串广告页面，想关掉却总误触
下载。每周末去外婆家，她的“固定任
务”就是清理那些莫名其妙多出来的
App，“不删的话，内存很快就满，也没
别的办法。”

“失效”的关闭键：
点下叉号却跳进下一个坑

更让人头疼的，是那些“披着关闭
键外衣”的陷阱。

“本来以为自己也还算警惕，没想到
还是没躲过去。”53岁的陈先生说起这
事，语气里还带着点后怕。前阵子，他
打开一个手机App，屏幕突然弹出个保

险广告，他赶紧去点右上角那个叉号，
想着关掉它。结果叉号点下去，广告没
关成，反倒又跳出来一个新弹窗，“丝
滑”开通了保险业务。

他当时就反应过来不对劲，立马打
电话过去要求退掉。对方一开始不太愿
意，他态度很强硬，反复说了好几遍，
打了好几通电话，最后那边才同意给他
关掉。陈先生叹了口气：“当时真吓出一
身汗，这些弹窗真是防都防不住，我明
明每个叉都点了，结果还是掉进下一个
坑里头了。”

关不掉的弹窗：困住的不只
是老人

“何止老年人遭罪。”采访中，一位
年轻人抱怨，自己下载了个记账软件，
开屏页就是游戏弹窗，想点“跳过”却
因为字太小，屡屡误触直接打开游戏，

“每次都得手忙脚乱地关，一着急干脆退
出重进，结果循环再来一遍。”

28岁的小屠则讲过了一次惊险经
历。那天她正驾车在高速上，导航突
然卡顿，只好请副驾的朋友帮忙重启
软件。谁知刚一打开，弹窗广告就扑
面而来，点了好几下才彻底退出。“不
敢想如果副驾没人会怎样。有时候想
想，连我们年轻人都被弹窗搞得晕头
转向，更别说家里的长辈了。我妈在
家看短剧，看着看着蹦出个弹窗，点
了关闭，结果直接跳转到了别的软
件，麻烦得很。”

律师支招 〉〉

“三步走”维护自身权益

浙江大公律师事务所律师丁翔表
示，弹窗广告本身并不违法，但若商家
利用“套路设置”妨碍消费者正常使

用、诱导误点、强制跳转或隐性扣费，
则已逾越法律红线。我国《广告法》第
四十四条、《互联网广告管理办法》第十
条、《消费者权益保护法实施条例》第十
一条等明确规定：广告须显著标明关闭
标志，确保一键关闭，不得欺骗、误导
用户，不得未经同意收集个人信息或擅
自扣费。广告商家和平台应当合法合规
设置弹窗广告，如果存在“无法关闭、
虚假诱导、默认勾选或强制交易”等情
形，应当及时整改，否则将承担违法后
果。

消费者遭遇弹窗侵扰时，建议按
“三步走”维权：第一步，录屏留存弹窗
样式、关闭键位置、跳转页面及扣费记
录；第二步，联系经营者明确表示拒绝
并要求退费；第三步，向 12315、12321
平台举报，若商家拒不整改，可依法提
起诉讼。

（来源：浙江老年报）

关不掉的窗口 卸不完的App

全龄段的“弹窗围城”

你家里是不是也有一两张小凳
子？换鞋时坐一坐，择菜、剥豆时顺
手拉过来，陪孩子玩耍时也常蹲坐在
上面。它轻便、不占地方，用得顺
手，可很多人没留意——正是这个
“家常好物”，如果坐久了，可能会悄
悄伤到腰。

腰酸、僵硬、起身时发不上力……
这些信号，或许就和小板凳有关。小板
凳到底怎么伤腰？护腰该选什么样的椅
子？

小板凳伤腰吗？

“答案是肯定的，小板凳坐久了确
实伤腰。”华中科技大学同济医学院
附属协和医院骨科副主任医师欧阳柳
说。

小板凳通常比较矮，人坐在上面
时，膝盖往往会高于髋部，骨盆会不
自觉地向后倾，腰背也跟着弯下来、
向前探出去。人体腰椎本身有一个向
前的生理曲度，而坐得过低、身体前
倾时，这个自然的弧度会被反向挤
压、逐渐变直甚至后凸，椎间盘和腰
背肌肉承受的压力随之骤增。

从压力数据来看，坐着时脊柱本
就承载约150%的压力，若身体前倾或
弯腰，脊柱则需承载高达 250%的压
力。坐矮凳时，双腿大幅弯曲，腰部
被迫塌陷，整个上半身的重量都会集
中压在腰椎上。时间长了，容易出现
腰肌劳损、腰背部肌肉疲劳，椎间盘
负担也会加重。

此外，小板凳不仅伤腰，还会给
髋关节和膝关节增加负担。起身时，
膝盖需要使出更大的力气才能把身体
顶起来。对老年人来说，长期坐矮板
凳还可能增加摔倒风险。

有靠背的板凳伤腰吗？

“有靠背的板凳会好一点，但好得
不多。”欧阳柳说。

有靠背的矮凳确实能给腰背部一
个支撑，帮助维持姿势稳定。椅子因
为有靠背，可以承担躯体的部分重
力，使腰背肌肉处于相对松弛的状
态，减少劳损机会。

但关键问题在于：如果凳子本身
坐面过低，靠背的存在并不能改变

“膝盖高于髋部、骨盆后倾”这个根本
问题。坐面过低时，腰椎生理曲度依
然被破坏，伤腰的风险依然存在。因
此，有靠背但高度过低的板凳，同样
不推荐长时间使用。

应该坐什么样的板凳？

一把理想的护腰椅，应满足以下
标准：

1.高度合适——双脚能踩实

坐下后，双脚能平稳地放在地面
上，不悬空；大腿接近水平，膝关节
自然弯曲，髋部略高于或接近膝盖。
理想状态下，大腿与地面平行，髋、
膝关节呈约90°。

2.有靠背——腰背有支撑

椅背最好有一定倾斜度（约95°～
105°），局部有支撑时，腰椎间盘内压
力最小。如果椅子的腰托不合适、腰
部悬空，可以在腰后垫一个厚度适中
的靠枕或卷起的毛巾。

3.椅面稳固——臀部有托付

椅面不能太窄、太短，也不能明

显倾斜或晃动。坐下后，臀部和大腿
要能获得充分、稳定的支撑。

4.定时起身

再标准的坐姿，久坐也会让腰部
肌肉僵硬。建议遵循“30～45分钟起
身原则”，每坐一段时间就站起来走
动、拉伸一下。

腰不舒服时
在家可以怎么缓解？

●局部热敷

用 40～45℃的热水袋或热毛巾敷
在腰部，每次 15～20分钟，每天 2～3
次，可以促进血液循环、缓解肌肉紧
张和痉挛。

●仰卧放松

采取仰卧位平躺，在膝盖下方垫
一个薄枕头，让髋关节和膝关节自然

弯曲。这个姿势能放松腰部肌肉，降
低腰椎间盘的压力。

●温和拉伸

伸腰练习：直立，双手扶腰，缓
慢做后伸动作，重复8～10次。

抱膝拉伸：仰卧位，双腿交替缓
慢屈膝抱向胸口，感受腰部后侧的拉
伸，保持5秒后放下，换腿重复。

●起身借力

起身时，双脚微微后收，身体重
心前移，依靠腿部力量站起，而不是
腰部扭转发力。腰痛明显时，可手扶
桌面或膝盖借力。

温馨提示 〉〉

以上方法适用于轻度腰部不适的
缓解。如果腰痛持续不缓解、伴有腿
部麻木疼痛、或出现大小便异常等情
况，请及时就医。

（来源：湖北日报）

别小看家里的小板凳

坐不对悄悄伤腰，护腰椅子有标准

近日，市场监管总局批准发布《社
会化陪同就医服务 基本要求》国家标准
（GB/T 47801—2026），自 2026年 11月 1
日起实施。这是陪同就医服务领域首项
国家标准。陪同就医服务人员需要满足
哪些要求，可以提供哪些服务？一起来
看——

谁可以提供社会化陪同
就医服务？

标准明确将服务提供者限定为“机
构”，区别于志愿服务。

服务提供者：通过提供社会化陪同
就医服务获取收益的机构。

服务对象：因行动、认知、地域差
异等原因导致的就医不便者，或追求更
好就医体验的个人。

陪同就医服务人员：直接为服务对
象提供社会化陪同就医服务的人员。

陪同就医服务人员
有哪些要求？

应满足以下基本要求：

遵守医疗机构规章制度，不扰乱诊
疗秩序，不误导服务对象，不干预医务
人员的专业决策；

参加岗前培训并考核通过；
定期参加专项培训；
持有效期内的健康证明。

应具备以下职业道德和职业素养：

具备同理心和人文关怀，能主动关
怀服务对象身心状态；

尊重服务对象的自主选择权、决策
权、个人习惯和民族习俗；

良好的责任心意识和守时观念；
心理素质好，善于自我调节情绪；
保护患者信息和隐私。

应掌握以下专业知识：

●医疗场景常识

挂号流程、医院和科室布局、终端
服务设备使用方法等。

●基本安全知识

医院应急疏散路线、常见突发意外
（如摔倒、晕厥）的应对。

●其他满足陪同就医服务正常开展
的专业知识

应具备以下职业能力：

●就医安排能力

就诊信息的梳理、就诊流程的安排等。

●协调与沟通能力

协助医患沟通、就诊信息的记录和
转达等。

●情感支持能力

陪伴、倾听、回应、安抚等支持。

●应急能力

陪同就医可以提供
哪些服务？

陪同人员应在服务对象或其法定监
护人同意的前提下，协助服务对象开展
以下活动：

领取预约号；
代买或代取基础医疗用品：轮椅、

陪护床、一次性口罩等；
引导服务对象至指定科室、检查室

或治疗区域；
预约检查、做检查准备；
样本送检；
领取药物和检查结果，必要时代发

快递；
记录医嘱；
代取、复印病历、诊断证明等医疗

文书；
办理出入院手续；
办理缴费；
生活辅助：预定交通工具、餐饮，

临时保管物品等；
情感支持。

陪同人员不应开展以下服务：

检查结果判读；
参与医疗操作；
提供医疗建议；
代替服务对象或家属选择或同意治

疗方案；
调整用药方案；
关键医疗信息的隐瞒、篡改和选择

性传递；
签署具有法律效力的医疗文书。

（来源：中国政府网）

看病找陪诊
首个国家标准来了


