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阴有阵雨
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9月17日

今明后三天天气

养生小常识

教你一招
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扫二维码送气球、送小礼
品……在商场、街头人流量多
的地方，常常能碰到“扫码送
礼”的活动。9月15日下午，在
市区新天地步行街、交通路等
人流量较大的地段，不少人手
里拿着气球、发卡等小礼品，
吸引过往的市民前去扫二维
码。警方提醒，二维码不可乱
扫，市民要提高警惕，保护个
人信息安全。

9 月 15 下午，刘女士和朋
友 在 市 区 新 天 地 步 行 街 逛
街。“我和朋友刚走到新天地
步行街，就被一个年轻女孩儿
拦下。她脖子上挂着二维码
牌子，两个手里拿着气球，地
上还放着未充气的气球。她
让我们扫二维码然后可获赠
一个气球。”刘女士告诉记者，
当时她没有多想，直接扫二维
码后就走了。

刘女士说：“当我和朋友
继续向前走时，又一个女孩儿
手里拿着小挂饰，让我们扫她
脖子上挂的二维码。我告诉

她已经扫过了，她才让我们离
开。”

随后，记者来到刘女士所
说的地方，看到在步行街上
有不少脖子上挂着二维码牌
子的人，以赠送小礼品为由，

不 停 地 让 过 往 市 民 扫 二 维
码。

记者上前询问，一位工作
人员告诉记者，她们是一家经
营护肤品网店的工作人员，市
民扫二维码关注后，有什么皮

肤问题都可以通过微信咨询，
也可以购买化妆品。记者观
察了一下，有近二十位工作人
员在附近区域，不停地让市民
扫码。不少市民听说有礼品
赠送，就毫不犹豫地扫码。记
者也尝试着扫码，发现扫码后
都要关注商家的公众号，并允
许对方获取自己的信息。

在现场，记者随机采访了
几位扫码后拿到小礼品的市
民。市民张女士说：“如果扫码
是为了让关注商家的微信号，
提高商家的知名度，这样还算
比较安全。但是，扫码后需要
输入手机号等相关信息的话，
我会直接退出，担心有陷阱。”
但大部分市民并没有考虑过自
己的信息安全问题。市民姜女
士表示，扫个二维码，能会有啥
问题？所以她遇到这种扫码活
动，都会去参加。

对此，警方提醒，随着信
息化的快速发展，二维码已经
普及到人们的日常生活，市民
在扫二维码时，一定要加以提
防、辨别来历。切勿因小礼品
的诱惑就放松警惕，从而给自
己造成更大损失。

街头扫码送小礼品 要留心

在市区新天地步行街在市区新天地步行街，，一位市民正在扫二维码一位市民正在扫二维码，，关注后关注后
可免费获赠小礼品可免费获赠小礼品。。
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碘是合成甲状腺激素必不
可少的重要原料，它可以促进
生长发育，调节新陈代谢等。

若碘摄入不足，轻者会引
起地方性甲状腺肿（俗称“大
脖子”病）；严重的会导致亚
临床克汀病、克汀病的发生。
国家卫生健康委员会疾病预防
控制局主持制定的中国第一部
补碘指南——《中国居民补碘
指南》建议，各年龄段的人所
需碘含量见下表：

居民碘膳食参考量

世界卫生组织推荐每人每
天碘适宜供给量为：0～59个

月婴幼儿90微克；6～12岁儿
童 120 微克；12 岁以上人群
150微克；孕妇和哺乳期妇女
250微克。

关于补碘的3个疑问

1.补碘的最佳方法是什
么？

补碘最基本、最主要的方
法是食用加碘食盐。对于一般
人群，只要能够吃到合格碘
盐，就能够保证碘营养，无需
再吃任何含碘保健品。

妊娠妇女和哺乳妇女应选
择妊娠妇女加碘食盐或碘含量
较高的加碘食盐。

2.能用海产品代替碘盐
吗？

对于一般人群，除了居住
在水源性高碘地区的居民不需
食用加碘盐外，其他居民都应
食用加碘盐以满足每日碘需
求。妊娠妇女、哺乳妇女、婴
幼儿等是碘的特需人群。

海产品如海带、紫菜、淡
菜、蛤干、干贝、海参、海蜇
等都含有人体所需要的碘，但
除了海带和紫菜的含碘量高，
其他海产品含碘量都不是很
高，不足以满足人体对碘的需
求。因此，对正常人而言，不
能用海产品代替碘盐的作用。

3.购买、食用加碘食盐应
注意哪些问题？

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；存放在阴凉、干
燥、远离炉火的地方，最好避
光保存；减少碘损失，菜品出
锅时放盐。

对于患有某些甲状腺疾病
的人来说，则要限制碘的摄
入。

需要提醒的是，妊娠期患
有甲状腺疾病的患者也要摄取
足够的碘，食用加碘盐即可。

晚综

不同人群怎么补碘

月饼是中秋佳节的必备食
品，但传统月饼是典型的高糖高
油 食 品 ， 糖 含 量 可 达 45% ~
55%，油含量达 30%，热量极
高。那“三高”（高血脂、高血
压、高血糖）人群该如何选择月
饼呢？

营养专家表示，人们常说
的“一口月饼半斤油”是有一
定道理的，月饼确实是高油、
高 糖 食 物 ， 广 式 月 饼 尤 其 如
此，对于追求健康饮食习惯的
人，尤其是被医生劝诫禁食高
油高糖月饼的人群，月饼的选
择很重要，建议选择低糖分、
低油脂、低热量的月饼，吃得
放心、吃得安心。

木糖醇月饼

木糖醇甜度与蔗糖相当，但
其在人体内的代谢不受胰岛素调
节，可作为糖尿病人的热能源。
木糖醇与普通的白砂糖相比，具
有热量低的优势，每克木糖醇仅
含有2.4卡路里热量，比其他大

多数碳水化合物的热量少40%。
但需注意的是，木糖醇月饼

中虽不添加糖类，但小麦粉及果
仁中含糖，糖尿病人可以食用，
但一定要控制分量，不可多吃。

无蔗糖月饼

蔗糖摄入过量，是心血管疾
病、发育障碍、肥胖、骨质疏松
的可能诱因。无蔗糖食品则很大
程度上减少了高糖食品的健康隐
患。

素斋月饼

素斋月饼通常不含动物油及
肉质，全部使用植物油，相对来
说更健康。 晚综

“三高”人群如何选月饼

据 市 气 象 台 预 报 ，
本周我市开启阴雨循环
模式，天气特点是，降
水正常略偏多，气温正
常略偏低，最高气温在
28℃左右，最低气温在
14℃左右。

周 日 将 迎 来 “ 秋
分”节气，秋分这一天
太阳直射赤道，秋分以
后，阳光直射位置逐渐
南移，北半球就会白天
变短、夜晚变长了。

糖尿病早期是有迹可循的，如
何抓住早期的蛛丝马迹，及早发现
糖尿病呢？专家表示，需留意以下
这些信号，如：饭吃多了，人反而
瘦了；嘴巴老觉得特别干，喝水比
以前多了；视物模糊；身上的伤口
破了，特别不容易愈合；小便里面
有泡沫……这些都是糖尿病的早期
信号，一旦发现，应及早就医。

糖尿病早期信号

实用宝典


