
不少人在体检的时候查出来有不少人在体检的时候查出来有
甲状腺结节甲状腺结节，，有人发现患甲状腺结有人发现患甲状腺结
节后如临大敌节后如临大敌，，担心会癌变担心会癌变，，焦躁不焦躁不
安安；；有人则很淡定有人则很淡定，，觉得自己没有任觉得自己没有任
何不适何不适，，置之不理置之不理。。那么在饮食方那么在饮食方
面甲状腺患者需要注意些什么呢面甲状腺患者需要注意些什么呢？？

甲状腺结节是指在甲状腺内甲状腺结节是指在甲状腺内
的肿块的肿块，，可以随着吞咽动作随甲可以随着吞咽动作随甲
状腺上下移动状腺上下移动，，是临床常见的一是临床常见的一
种疾病症状种疾病症状。。

甲状腺结节可以由多种病因引甲状腺结节可以由多种病因引
起起，，临床上有多种甲状腺疾病临床上有多种甲状腺疾病，，如甲如甲
状腺退行性变状腺退行性变、、炎症炎症、、自身免疫甲状自身免疫甲状
腺疾病以及甲状腺肿瘤等都可以表腺疾病以及甲状腺肿瘤等都可以表
现为结节现为结节。。影响甲状腺结节形成的影响甲状腺结节形成的
因素也非常多因素也非常多，，主要包括性别主要包括性别、、年年
龄龄、、遗传遗传、、碘摄入量碘摄入量、、射线接触射线接触、、自身自身
免疫等免疫等。。

碘是人体必需的一种营养素碘是人体必需的一种营养素，，
人体需要从食物和水中获取碘人体需要从食物和水中获取碘。。
碘在体内是用于合成甲状腺激素碘在体内是用于合成甲状腺激素
的重要原料的重要原料，，甲状腺激素对于人体甲状腺激素对于人体
的生长发育和物质代谢有着重要的生长发育和物质代谢有着重要
的作用的作用。。

碘摄入量是影响甲状腺结节发碘摄入量是影响甲状腺结节发
病的重要因素之一病的重要因素之一，，碘摄入量过高碘摄入量过高

或者过低都可能导致甲状腺功能失或者过低都可能导致甲状腺功能失
常常，，出现甲状腺结节出现甲状腺结节。。

碘摄入量过高会导致甲状腺碘摄入量过高会导致甲状腺
功能减退症功能减退症（（俗称俗称““甲减甲减”）、”）、自身免自身免
疫甲状腺病和甲状腺肿瘤疫甲状腺病和甲状腺肿瘤；；而碘摄而碘摄
入量过低会导致地方性甲状腺肿入量过低会导致地方性甲状腺肿
瘤等瘤等。。

因此因此，，出现甲状腺结节的患者出现甲状腺结节的患者
能否吃富含碘的食物不可一概而能否吃富含碘的食物不可一概而
论论，，需要根据不同的疾病类型和病需要根据不同的疾病类型和病
因来确定因来确定。。

海带和紫菜都属于海藻类海带和紫菜都属于海藻类，，是是
常见的海产品常见的海产品。。海带和紫菜所含的海带和紫菜所含的
能量低能量低，，含有丰富的矿物质含有丰富的矿物质，，其中碘其中碘
的含量尤其丰富的含量尤其丰富。。

对于甲状腺功能亢进的患者对于甲状腺功能亢进的患者、、
碘摄入过量而导致甲状腺功能减退碘摄入过量而导致甲状腺功能减退
的患者以及甲状腺肿瘤患者应当不的患者以及甲状腺肿瘤患者应当不
吃或少吃含碘丰富的食物吃或少吃含碘丰富的食物，，比如海比如海
鱼鱼、、紫菜紫菜、、海带等海带等。。

对于碘摄入量不足而导致甲对于碘摄入量不足而导致甲
状腺功能减退的患者状腺功能减退的患者，，应当经常应当经常
适量吃些含碘丰富的食物适量吃些含碘丰富的食物，，以补以补
充体内碘的不足充体内碘的不足，，包括经常适量包括经常适量
吃些紫菜和海带吃些紫菜和海带。。

􀴁􀴁 北京晚报北京晚报

有甲状腺结节能吃海带紫菜吗有甲状腺结节能吃海带紫菜吗？？
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西瓜、甜瓜，为什么是甜的？科学
家找到了最新的解释。

前 不 久 ，国 际 学 术 期 刊《自 然
——遗传学》以两篇长文形式在线发
表了两项由中国农业科学院联合国
内外单位开展的瓜类作物基因组研
究成果。这两项研究分别构建了甜
瓜和西瓜的全基因组变异图谱，揭示
了两种水果的驯化历史及果实品质
的遗传分子机制。

中国农科专家说，其所在团队联
合中国农科院深圳农业基因组研究
所、西班牙巴塞罗那基因组中心及中
国农科院蔬菜花卉研究所、青岛农业
大学、中国农业大学、美国康奈尔大

学、法国农业科学院等 19 个国内外科
研机构，历时 5年，共同构建了世界第
一个甜瓜全基因组变异图谱，首次系
统阐释了甜瓜的复杂驯化历史及重要
农艺性状形成的遗传基础。甜瓜研究
团队分析了千余份甜瓜种质资源的基
因组变异，共鉴定了 560 万个单核苷
酸多态性。

在此基础上，科研团队发现甜瓜
可能发生过 3 次独立的驯化事件，其
中一次发生在非洲地区，另外两次发
生在亚洲地区并分别产生了厚皮甜瓜
和薄皮甜瓜两个栽培亚种。3 次独立
驯化“异曲同工”，都导致野生甜瓜失
去了苦味和酸味并获得了甜味。此

外，通过全基因组关联分析等手段，定
位了 200 余个与甜瓜苦味、酸味、果实
大小、果肉颜色等性状相关的候选基
因和位点。

中国农科专家所在的团队，则协
同郑州果树研究所、北京市农林科学
院、美国康奈尔大学组成联合攻关团
队，采用单分子测序、光学图谱与 Hi-
C 三维基因组联合分析，完成了高质
量的西瓜基因组序列图谱。继而对
400 多份种质资源开展了基因组变异
分析，共鉴定近 2000 万个单核苷酸多
态性。

在此基础上，科研团队首次明确
了西瓜 7 个种之间的进化关系，发现

野生黏籽西瓜是距现代栽培西瓜亲缘
关系最近的种群，也发现了利用野生
西瓜进行抗性改良的基因组痕迹。此
外，鉴定获得了与果实含糖量、瓤色、
形状等性状关联的 43 个信号位点，提
供了关键候选基因。

来自中国农科院的消息称，这两
项成果为西甜瓜种质资源研究提供新
的理论框架和组学数据，也为西甜瓜
分子育种提供了大量的基因资源和选
择工具，具有重要科学价值和实践意
义。相关成果的发表将进一步强化我
国在瓜类作物基因组学与分子育种领
域的国际领先地位。

􀴁 中国青年报

西瓜、甜瓜等为什么是甜的？

在年末大型的购物狂欢过程
中。寄居蟹、蜥蜴、“小飞鼠”蜜袋鼯
等冷门宠物，可编程机器人、自制钟
表、空气悬浮等迷你机械模型，在短
视频平台的推波助澜下，成了年轻
人的新宠和新玩具。

根据淘宝发布的双 12 新数据，
过去一年，有超过 2000 个新淘品牌
诞生，2018 年，有 1000 多个商家成
交过 1000 万，超过 2 万个商家成交
破 100 万。而这些品牌背后是越来
越多愿意为个性化需求以及创意脑
洞买单的用户。

在最为热门的“异宠”店铺“新
派宠物”里，天生就是有房一族的寄
居蟹最受欢迎。主人除了需要准备
相应的饲养箱和垫材，还需要准备

好替换壳给它们在“蟹生”每一个新的
阶段“换房子”用。“小飞鼠”蜜袋鼯关
注者众多，从高处滑行后稳稳落在主
人的手掌心里的小视频让它们成为了
今年的“网红”冷门宠物。

一 位 宠 物 店 主 并 不 太 认 可“ 异
宠”这个行业分类。“这个词是外界强
加给我们的，我们并不觉得这类宠物
多奇怪、多异类。它们大体上分为三
类：第一类是冷血爬虫，第二类是金
丝熊、兔子、刺猬这些小宠，第三类是
除了猫、狗、鱼主流宠物之外相对新
兴的宠物。”

一位目前常居上海的动物爱好
者在淘宝上开店卖蜥蜴、水龟等爬
宠，被朋友戏称在卖“冷血动物”。新
派宠物聚集了全国的小众宠物爱好
者，目前已经成为国内爬宠市场最大
的品牌。

摇一摇杯子，啤酒变成饮料；不同
颜色的泡泡通过特殊方式吹出“象鼻”
的形状；自己组装一套可以远程控制
的液压机械手臂……如果你认识足够
多的宝妈，那朋友圈一定经常被儿童
实验科学玩具“刷屏”，它们称得上是
亲子圈当之无愧的流量之王。

大家对“科学玩具”可能有些陌
生，现在还有 STEM 玩具、科学教育器
材等别称。科学玩具包括物理化学小
实验，也包括电子机械的玩具、可编程
的机器人等。既可以是科学教育的器
材，也可以当作寓教于乐的玩具。正
在被广泛应用于家庭和学校科学教育
的场景。

专家认为，网购平台是筑巢和引
凤的关系，中小企业商家成功的案例
有几个特点，第一是传播方式要跟上
潮流，带货、直播一定要跟上时代的步
伐；第二是“术业有专攻”，要进入有个
性的、细分的市场。

根据《2019 中国年轻创造力洞察
报告》，年轻人创业开设的店铺中，超
过 4 成都在销售“创意商品”，尤其是
95 后年轻人的创意商品店铺，平均增
速比大盘整体增速高出近 7 倍。这也
反映出新一代年轻人追求新鲜、个性
的消费需求。

淘宝大快消行业（消费频率高、使
用时限短、拥有广泛的消费群体、对于
消费的便利性要求很高的商品销售行
业）显示新店铺稳步成长且在一年内
便能脱颖而出，证明当前的个性化消

费为新商家、新品牌提供了一个全
新的发展契机。以前冷门文化爱好
者较为分散，找不到卖家，也找不到
同好。如今，庞大的消费人群、快速
增长的消费规模、多元化的消费需
求被聚集起来，不仅使得中小商家
快速成长，也给了消费者同好们交
流和分享的机会。由一帮年轻人共
同打造了一个百花齐放的零售生态
市场。

􀴁 北京青年报

小飞鼠成网红“冷门宠物”
如今不冷门

亲子类“流量担当”
儿童科学玩具朋友圈刷屏

平台筑巢 95后创意商品
激发新市场

创意产品成年轻人新宠
打呼噜是指睡眠中因上呼吸道

狭窄使悬雍垂（小舌头）发生振动而
发出的响声。专家表示，打呼噜其实
不可怕，可怕的是打了两下或者几下
之后突然不响了，没有呼吸，空气进
不到肺里面，这种现象叫做“睡眠呼
吸暂停综合症”。

打呼噜最主要的一个因素就是肥
胖，这是因为在肥胖人群的脖子部位
会堆积很多脂肪，在这些脂肪的挤压
之下就会让呼吸道变得狭窄，导致气
体在通过呼吸道的时候出现旋转而发
出呼噜声。

不良嗜好也会导致打呼噜情况
发生。吸烟喝酒或者服用安眠性药
物也会抑制呼吸，严重的甚至还会诱
发睡眠呼吸暂停。此外，吸烟还会导
致上呼吸道炎症以及水肿情况出现，
因此戒烟也可以降低打呼噜出现的
概率。

夜晚打鼾、间断呼吸、白天疲劳、
嗜睡……如果一直得不到治疗，会与
失眠一样将导致严重的后果。因为所
谓的睡不够，其实是由于睡眠呼吸暂
停综合症患者在夜间睡眠时反复发
生呼吸暂停，而导致身体尤其是大脑
处于反复缺氧状态，并导致睡眠片段
化和结构紊乱，深睡眠明显减少，睡眠
效率下降，所以才出现了老犯困、不够
睡的情况。

很多人以为“倒头就睡着”是好
事，其实不然。从躺在床上到入睡，
如 果 短 于 5 分 钟 ，即 为 睡 眠 潜 伏 期
过短，说明其处于困倦嗜睡状态，而
这正是睡眠呼吸暂停综合症的常见
表现之一。临床证实，“倒头就睡”
很可能是习惯性打鼾者、严重睡眠
呼 吸 暂 停 患 者 自 我 感 觉 睡 得 好 的

“假象”。
专 家 最 后 表 示 ，睡 眠 呼 吸 暂 停

综合症患者生活中应当保持锻炼身
体的习惯，除此之外，也要远离不良
嗜好。

􀴁 人民网

打呼噜睡香？
这是病得治！

据物理学家组织网近日报道，一
项最新研究表明，与不喝咖啡的人相
比，喝咖啡的人可降低患肝细胞癌的
风险。该研究在英国进行，历时 7 年
半，研究了英国生物银行中 471779 名
参与者饮用咖啡的习惯。

“咖啡”一词源自希腊语，意思是
“力量与热情”，咖啡目前已经成为现
代生活的一部分。此前的研究表明，
喝咖啡对健康有诸多助益，这可能要
归功于其抗氧化剂含量高。而现在，
研究小组的总体研究结果表明，饮用

咖啡可将罹患最常见肝癌——肝细胞
癌（HCC）的风险减半。

专家表示，喝速溶咖啡的人罹患
肝细胞癌的风险比较低。现在，我们
需要更多研究来确定这种关联背后可
能的生物学原因。

在新研究中，超过四分之三的受
试对象表示他们喝咖啡，与不喝咖啡
的人相比，喝咖啡的人年龄更大，大
多为男性，很少来自贫困地区且文化
程度较高。此外，与不喝咖啡的人相
比，喝咖啡的人中烟民较多，他们饮
酒量较高，胆固醇较高，并且不太可
能患有糖尿病、肝硬化、胆结石和消
化性溃疡等慢性病。在综合上述这
些因素后，研究人员发现，与不喝咖
啡的人相比，喝咖啡的人罹患 HCC
的可能性要低 50%。

专 家 表 示 ，有 喝 咖 啡 习 惯 的 人
们会发现，保持这种习惯对他们的
健康有益，这是因为咖啡中含有抗
氧化剂和咖啡因，这两种成分或许
可以预防癌症。但喝咖啡在预防肝
癌方面的效果不如戒烟、减少酗酒
或减轻体重来得好。

􀴁 科技日报

研究人员发现喝咖啡或能降低患肝癌风险


