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智慧人生健康路
5月15日是我国第29个“防治碘缺乏病日”，今

年的主题是“智慧人生健康路，科学补碘第一步”。
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。它包括地
方性甲状腺肿、地方性克汀病（以痴呆、矮小、聋、哑、
瘫痪为主要临床特征）、地方性亚临床克汀病（以智
力低下为主要临床特征），以及碘缺乏导致的流产、
早产、死产、先天畸形等。

自然环境碘缺乏主要是指水和土壤含碘量不
足，我省历次水碘调查显示全省自然环境普遍缺碘。

碘缺乏病是环境缺碘所致，因此补碘是防治碘
缺乏病最有效的措施。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。
为预防和控制碘缺乏病，WHO 等国际组织在全球
推行普遍食盐加碘策略。2012 年，我国颁布了《食
用盐碘含量》(GB26878-2011)标准。目前，我省执
行的加碘食盐浓度平均水平为 30 mg/kg。

碘是人体新陈代谢和生长发育必需的微量营养
素，碘缺乏会导致身体和智力发育受损，居住在碘缺
乏地区的居民都应食用加碘食盐。

孩子大脑发育从母亲怀孕就开始了。从母亲怀
孕到孩子出生后至三周岁以内，是孩子脑发育的关
键时期，如果此时发生碘营养不良，会增加大脑发育
迟滞的风险。因此，妊娠期和哺乳妇女对碘的需要
量明显多于普通人群。在日常生活中，这部分人群
尤其应注意充分补碘；在食用碘盐的基础上，还应适
当增加摄入含碘丰富的海产食物，如海带、紫菜等。

由于加碘食盐中的碘化物在潮湿、高温和酸性
环境下容易发生化学反应转变为分子碘挥发损失，
所以，在购买、保存和使用加碘食盐时应该注意下面
一些问题：首先，请购买小包装和印有指定标识的加
碘食盐，一次购买的加碘食盐不宜过多，存放时间不宜太长；第二，存
放在阴凉、干燥、远离炉火的地方，最好避光保存；第三，为减少碘损
失，菜品出锅时放盐。

针对中国居民如何科学补碘，国家卫生健康委员会委托中华医学
会地方病学分会、中国营养学会和中华医学会内分泌学分会于2018
年发布了《中国居民补碘指南》，对不同地区、不同人群的碘营养摄入
进行了系统全面的科学指导。

四川外环境普遍缺碘，曾是全国碘缺乏病重病区之一，广大人民
深受其害。长期以来，我省各级党委、政府高度重视碘缺乏病防治工
作，按照“因地制宜、分类指导、科学补碘”的防控策略，切实落实以普
遍食盐加碘为主的综合防治措施，持续开展碘缺乏病监测评价、调查
评估、健康教育与科学研究等工作。2010年全省实现消除碘缺乏
病，2015年全省持续消除碘缺乏危害。2018年以来，按照国家统一
部署，我省实现了碘缺乏病监测县级全覆盖，每年监测碘缺乏病病
情、重点人群碘营养和防治措施碘盐落实情况，评价防治效果。2021
年监测显示，全省继续保持消除碘缺乏病状态，人群碘营养总体保持
适宜水平。

外环境缺碘的现状很难改变，如果停止补碘，人体内储存的碘最
多能维持3个月，因此要长期坚持食用碘盐。我省将继续实施普遍食
盐加碘持续消除碘缺乏危害策
略，持续强化碘缺乏病监测和
健康教育等综合防控，不断完
善防治长效机制，巩固消除碘
缺乏病成果。 （据四川疾控）
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面对新冠肺炎疫情，人们可能
会出现紧张、害怕、焦虑甚至恐惧
等情绪，该如何守护心理健康呢？
让我们一起走进“心”世界吧。

一、接纳情绪，关注官方信息
人在应激条件下产生的紧张、

焦虑的情绪都是正常的生理表现，
要时刻告诉自己情绪接纳，不必自
责。鼓励从官方渠道适度获取疫
情信息，如果对疫情过度关注，反
复查看相关内容，反而会加重焦虑
恐慌情绪。

二、正面引导，关爱特殊群体
新冠肺炎疫情防控一线人员

可通过预防性的事后团队心理干
预缓解焦虑，树立正确认知，避免
自我苛责。对于儿童、青少年家
长，不要将焦虑情绪传递给孩子。
家长要走进孩子的心理世界，发现
他们真正需要什么，多给予关爱呵
护，这样才有利于形成孩子心理的

健康状态。
三、主动就医，寻找专业帮助
如果确因疫情出现无法排解

的心理问题，甚至影响到日常的学
习、工作和生活等社会功能，普通
民众特别是新冠肺炎确诊患者、疑
似患者和无症状感染者，须由专业
心理医生或精神科医生进行心理
指导或心理危机干预。

四、自我调适，身体放松
不论是看电影、听音乐还是进

行适当运动，均有助于平复情绪，
同时还可以采取深呼吸、冥想等方
法帮助平复情绪。居家时间可以
读书、练字、运动、画画、做家务等，
用积极的行动从恐慌、焦虑中走出
来。面对新冠肺炎疫情，我们要积
极应对，相信病毒的阴霾终会散
去，放下焦虑，科学抗疫，护佑心理
健康。

（据四川疾控）

疫情防控“心”攻略
悉心关爱你我他

疫情防控期间，买菜成为很多人的“心头事”。外出采购需要注
意什么？网购取货如何才能更放心？来自国家卫生健康委员会的疫
情期间安心采购防护小贴士，一起来看。

疫情期间 这份安全采购提示请查收

到超市、菜市场采购的人们，出发
前请牢记：装备齐全，速战速决。

出门前应正确佩戴口罩，确认口
罩的密闭性后再动身。超市的环境相
对密闭，戴口罩是防止飞沫传播的较
好防护措施。

做好手卫生，可使用便携式免洗
手消毒液和消毒湿巾。

尽量避免触摸公用物品，不要用
手触碰脸部、眼、口、鼻。触摸眼、口、
鼻前要洗手，用肥皂或洗手液，流动水
冲洗20秒。

遵循咳嗽、打喷嚏礼仪，咳嗽、打
喷嚏时用肘部或纸巾遮掩，口鼻分泌
物用纸巾包好弃置于垃圾箱内。

选择正规、防控措施落实好的商
超，如可以观察超市是否实施通风换
气、人员分流、健康监测，对超市公共
用品、设施和区域是否进行全面消毒
等。

购物时，不要直接用手触碰食物
表面，可以将购物小袋套在手上来选
购。购买肉类和海鲜等生冷食物时，
要与果蔬、熟食等食物分开包装。

尽量避开高峰时段，提前列出购
物清单，直奔主题，速战速决，尽量减
少在超市、菜市场停留的时间。

买菜购物时请与人保持1米以上
距离，尽量不要闲聊，更不能拉下口罩
交谈、进食等。

外出采购防护好速战速决别聚集

网购取货戴口罩注意做好手卫生

线上购物，要选择正规网店，避
免购买不明来源的货品。

收快递时，优选无接触方式，例
如用智能快递接收箱。

取快递时，戴好口罩，最好佩戴
一次性手套，避免用手直接接触快递
的外包装。

取完快递，可将外包装袋直接
扔进垃圾箱，尽量不带入室内，确要
带入时可以采用消毒湿巾六面擦拭
消毒或进行喷雾消毒等。

拆除外包装后，一定要做好手
卫生，包括用流动水洗手或使用手
消毒剂。

食物储存要得当冰箱不是保险箱

合理的储存方式和储存时间有
助于食材的新鲜和卫生。

储存粮食时，注意干燥、避光、
低温和通风。

储存蔬果时可采用冷藏的方
式，时间不宜过长。

动物肉类和水产品等可冷冻储
存，不要反复冻融，以免增加食品安

全风险。
冷冻冰鲜食品需放在冰箱冷冻

室保存时，要与熟食分层存放。
烹调、食用冷冻冰鲜食品时，应

做到烧熟、煮透。
剩菜剩饭放置过久会产生亚硝

酸盐，尽量现做现吃。
（据新华社）

目前，3岁以下儿童尚无新冠病毒疫
苗。针对这一免疫空白，如何做好防
护？这些建议请查收。

家长、监护人或看护人在照看低龄
儿童时要做好个人防护，注意个人卫生
习惯，做好日常健康监测，戴口罩，做好
手卫生，保持社交距离，不要对着孩子打
喷嚏、咳嗽等。

婴幼儿日常生活用品单独使用。家
长、监护人或看护人应培养孩子养成良
好卫生习惯，包括勤洗手、不乱摸、不吃
手、不挖鼻孔、不揉眼睛等。

婴幼儿家长、监护人、看护人、同住
人以及给婴幼儿提供服务的工作人员，
应全程接种疫苗，既是保护自己，也是保
护孩子。

婴幼儿患有呼吸道疾病期间，尽量
减少外出，如需外出，应正确佩戴口罩。

减少聚集，包括简化个人行程轨迹，
尽量避免去人群密集的公共场所和密闭
空间，减少感染的风险。尽量缩短儿童
在医院就诊或疫苗接种时间，回家后及
时洗手。

外出前，家长、监护人或看护人合理
规划行程，选择人少、通风良好的地方玩
耍；外出时，避免让孩子直接用手触摸公
用物体表面，触摸后需及时洗手。

家长、监护人或看护人要引导儿童
注意用眼卫生，做好近视防控。适当科
学运动，平衡营养膳食，安排好作息，提
高机体免疫力。

当家长、监护人、看护人以及服务婴
幼儿的工作人员出现发热、干咳、咽痛等
症状时，应尽量避免与孩子直接接触。

儿童房间保持整洁，通过适时开门

和开窗保证足够新风量；避免长时间停
留在空调房间中。

在疫情流行期间，家长、监护人或看
护人以及服务婴幼儿的工作人员，要配
合好当地采取的防疫要求。

（据健康中国）

3岁以下婴幼儿如何做好防护？

这些要点家长们务必注意

（（资料图片资料图片））

（（资料图片资料图片））

四川永盛鸿基建筑工程有限公司农民工代发工资专户公章1

枚不慎遗失，特此声明。

四川永盛鸿基建筑工程有限公司

2022年5月14日

广告

遗失声明


