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! ! !“得了甲状腺疾病，应该高碘饮食
好，还是无碘饮食好？是否需要补碘？”
要回答这些问题，首先我们得了解甲状
腺和碘之间的关系。甲状腺呈蝶形，位于
颈部的前下方，是人体最大的内分泌腺
体和重要的器官。它的主要功能是合成
甲状腺激素，对生长、发育、保持机体代
谢平衡等方面有着极其重要的作用。碘
是人体必需的微量元素，是机体合成甲
状腺激素的原料，主要从食物中摄取。

当碘缺乏时，脑垂体会“感知”到甲
状腺激素的不足，会反射性地分泌大量
的 !"#，刺激甲状腺产生甲状腺激素，使
甲状腺功能代偿性地维持在正常范围，
初期可导致单纯性的甲状腺肿大。如果碘缺乏严重，上
述的这种代偿能力会减退，则出现疲劳、怕冷、反应迟
钝、嗜睡、抑郁、水肿等甲状腺功能减退的症状，对胎
儿、儿童的智力、生长发育有影响，并容易形成结节性
甲状腺肿。
反之，如果碘过量，脑垂体会“感知”到甲状腺

激素过多，会反射性地减少 !"#的分泌，以抑制甲
状腺激素的合成和释放，使甲状腺功能维持在正常水
平，同时可引起甲状腺肿大。如果碘仍大量进入人
体，有可能发生以下两种情况，一种是上述的反射性
抑制甲状腺激素的合成和释放的情况持续存在而引起
甲状腺功能减退；另一种情况是上述的这种自身调节
功能受到损害，甲状腺激素持续分泌入血液而引起甲
状腺功能亢进。同时可诱发和加重甲状腺的自身免疫
损伤，增加自身免疫性甲状腺疾病的发生率，如桥本
甲状腺炎、$%&'()病等。

通常，我们依照一个地区学龄儿童的尿碘中位数
*+,-.来判定该地区的碘营养状况。+,-/0112345为碘
缺乏、+,-01160772345为碘足量、+,-81168772345为
碘超足量、+,-9:112345为碘过量。健康成人每天碘摄
入量在 011681123，尿碘水平在 01160772345 即可，
“补太过”或“忌太严”都是不科学的，均不利身体健康。

我们普遍食用的加碘盐，如果一天摄入 ;3盐，大
约摄入的碘量约为 08160<123，符合人体生理需求。儿
童处于生长期，要保证正常发育，需碘量较普通人群要
高，应补充足量的碘。孕妇体内的甲状腺激素不仅要维
持自身需要，还要供应胎儿以保证其脑部发育正常，所
以要适当增加碘的摄入。一些海产品如海带、紫菜、海
蜇、干虾、贝壳类等，每百克含碘量在几千微克以上，含

碘量特别高，患有甲状腺疾病，特别是甲
亢者要禁食。有些海产品如新鲜的海鱼、
海虾，每百克含碘量在一百微克左右，可
根据自身情况适当、少量食用。"作者为
上海中医医院内分泌科主任医师#
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成都!苍蝇馆子"

王汝刚

! ! ! !初夏，我到成都开会。有
位曲艺界朋友执意要请客吃
饭。他再三强调：“我作东，一
不公费消费，二不铺张浪费，
不过尽地主之谊，找个地方，
吃餐便饭，摆摆龙门阵 （聊聊
天）。”盛意难却，我答应了，不
过，我模仿四川话提要求：“要得，
请我吃饭好嘛，但是，聚餐必须到
苍蝇馆子，要不然，八人大轿都抬
我不走。”

朋友们面面相觑，唯恐听错，
问道：“有莫搞错唦，老兄到天府之
国、美食之都，只想上苍蝇馆子？
那还不如品尝火锅，好吃不贵呢。”
听说“火锅”两字，我不由得大笑
起来。原来，几年前，我和李九松
去四川电视台录像，演出完毕，一
起去吃火锅。说实话，火锅味道真
不错，我就是受不了那股麻辣味，
不敢多吃。九松挡不住美食诱惑，
尽管辣得鼻涕眼泪横流，还是不愿
意放筷子，他边吃边自嘲：“我吃相
太难看了，鼻涕眼泪一道出来，人
家还以为我上坟回来呢。”
朋友从手机中寻觅到一家苍蝇

馆子的信息，于是，一行五人打的
前往。其实，所谓苍蝇馆子就是那
些供应特色家常菜的小饭馆。早
年，大多设立在路边、巷口。因为

价廉物美，吸引了不
少回头客，生意火
爆。不过，这类路边
摊的卫生条件不尽如
人意，美味不仅招来

远近食客，还招来红头苍蝇，所
以，戏称为苍蝇馆子。随着城市环
境的变化，这些路边摊大排档都已
登堂入室，与往日的营业环境不能
同日而语。
很容易找到这家地处闹市又躲

藏在小巷里的馆子。环境布置得干
净、简朴。朝南三开间门面，白墙
上挂着几幅老成都风貌的黑白照
片，还张贴着一纸告示，字里行间
透着四川人骨子里的幽默、风趣：
欢迎各位光顾，本店对以下几种客
官恕不招待，不孝顺父母的不招待，
陪二奶来消费的不招待，偷鸡摸狗
的不招待，女人偷汉的不招待……

饭店里人头攒动，热闹非凡，
几乎个个食客都吃得摇头摆脑，满
头大汗，满嘴红油。
我们刚坐下，就领略了四川妹

子的辣味。朋友执意让我点菜，我
起身招呼：“小姐、小姐……”一位
身材苗条的川妹应声来到饭桌前，
她脸带笑容，嘴巴伶俐，脆生生如
同放小爆仗：“大哥，你不要啥子小
姐、小姐的乱叫唤，哪个是小姐
嘛？叫我服务员也要得，叫我大姐
也要得，就是不能叫小姐，你就不
怕我生气吗？下次要记得唦！大
哥，点什么菜？快说嘛。”一番话
说得我有些不好意思，低着头，看

菜单，发现价格十分公道。不
料，我才点了六七道菜，川妹就
来个急刹车：“好啦，这些菜够
啦，莫要贪心唦。”我深感意外，
心想，川妹真有个性，说话虽然

厉害，心里还是设身处地为顾客着
想。川妹子转身朝厨房走去，一路报
菜名：“口水鸡、回锅肉、热拌蹄花、
蒜泥空心菜、凉拌折耳草、干烧豆瓣
鱼……”清脆悦耳的声音，犹如川剧
高腔，悠扬宛转而有韵味，好听得
很。
不多时，一盆切得均匀、码得

整齐的口水鸡上桌，嫰黄的鸡肉浸
泡在红油里，淋上辣椒、花椒、芝
麻末、花生碎粒等调料，色香味十
足。我迫不及待搛一块吃下去，顿
时辣得嘴里如同火烧一般，美味刺
激了口腔，浑身充盈了幸福感，难
怪这里的食客脸上都洋溢着满足的
表情。菜肴依次上桌，口感不断刷
新，也许是得天独厚的地理环境，
宜人的清新空气，滋润着巴山蜀水
的沃土，不论何种食材都透着水
灵、新鲜，经过厨师妙手烹调，可
谓一菜一味，绝不雷同，让人们充
分享受舌尖上的美味。
测试一座城市的规模需要用脚

步去感触，欣赏一座城市的风光需
要用眼光去感应，品尝一座城市的
美味必须投入身心去感受。与一群
素不相识的老百姓平起平坐，品味
大自然的慷慨馈赠，感觉川菜特有
的文化氛围，我想，这也许就是苍
蝇馆子的独特魅力吧。

古人都会写诗吗!

过传忠

! ! ! !随着“国学热”的升温，人们对古典
诗词的兴趣普遍提高，从孩童到老人，阅
读、赏析古典诗词的活动蓬勃开展，这当
然是好事。然而，这当中也暴露出有些问
题需要澄清，有些做法需要改进。譬如，
有人说：古代人人都写诗，而且都写得那
么好，相比之下，我们真是太没出息了。
这里就有不少误解。
先说人，古人中会写诗的当然不少，

倘把“乐府诗”之类的民歌作者（无法考
证姓名）也算上，那就更多了。但不要忘
记，古代中国始终是一个文盲泛滥的国
家，许多老百姓是无
权享受文化产品的，
更不要说创作诗歌了
（民歌除外）。如今的
中国，公民掌握文化
知识的比例肯定大大超过历朝历代，这
是无须妄自菲薄的。或许，当下有文化的
人中会写诗的所占比例比古人小，那也
是因为今天的人还要做许多其他的事，
譬如学数、理、化，甚至外语，不可能像古
人那样对诗文全力以赴。而且，“五四”以
来，由于历史与社会的种种原因，古诗词
不仅未能受到应有的重视，有时还会遭
到批判的命运，这是极不正常的，也是十
分可惜与遗憾的。所以，今天大家重视古
诗词是一种拨乱反正，是进步的表现，只
要努力，一代代人当然能接受并传承这
份遗产。再说，今天有了新诗（白话诗），
也不能因“厚”了“古”了，又把新诗踩在
脚下了。时代总是向前发展的，古今结
合，推出新的更有生命力的文学艺术产
品才是我们的目标，我们的“梦”。凭空羡
慕“人人都会写诗”的古代，既没有必要，
也于事无补，要打消这方面的自卑感，更
自觉地去学习并掌握它。

再说诗，古人写诗“都写得那么好”
吗？当然不是。有人说，现在读到的古诗，
几乎首首精彩，新诗是无法相比的。是
的，古诗中确有大量精品，但如同“浪淘
尽千古风流人物”一样，古诗词作品也是
经过千百年时代洪流的淘洗才得存下来

的。大浪淘沙，同留下来的
精品相比，被淘汰的不知
要多多少倍呢。《全唐诗》
是清康熙年间编的，收入
作品 =>711首，几近 <万
首。可想而知，一千多年前的唐代，所写
的诗作数量当以天文数字来计算了。就
拿这 <万首来说吧，又有多少人完全阅
读过呢？人们所读的大多是各种选本和
辞典罢了。中国古诗文的优势正在于它
是“精中求精”优选出来的，从而才有可
能推崇为经典。我们要推崇与学习这些

精华，但没有必要拿
现当代的诗歌作品与
它较量。每个时代都
有各自的环境与任
务，何况“五四”至今

还不过百年，经过淘洗的日子还长着呢，
自会有它的历史地位与价值的。
话再说回来，即便是古诗词中的佳

作，也不是十全十美无可挑剔的。古诗作
者在作品中反映的忠君思想和等级观
念，如今总不应再肯定了吧？说李白“仰
天大笑出门去，我辈岂是蓬蒿人”（《南陵
别儿童入京》）过于狂妄，指孟郊登科后
“春风得意马蹄疾，一日看尽长安花”是
忘乎所以，或许过于苛求，因为每个时代
有每个时代的要求，每位诗人各有自己
的性格和遭遇，不应划一审视。但古诗中
对功名利禄的追求与沉溺总不是积极得
值得今日青少年借鉴的吧？至于朱庆馀
在《闺意献张水部》中以新娘见婆母作
喻，向主持科举的张籍“行卷”，以“通通
路子”，就更可以视为“走后门”的行为
了。但当时已成风气，诗人写得巧妙有
趣，也就没有“批判”的必要了。可见，古
代诗人也是人，没有必要神化。
总之，古典诗词，无论是作家还是作

品，都是中华文化的宝贵财富，我们必须
虔诚认真地学习与传承。但同时也要注
意，不必绝对化与偶像化，更无必要蔑视
今天与自我。古为今用，从中汲取营养，
促进我们更健康地成长才是应有之义。

庞贝古城
李京南

! ! ! !庞贝古城位于罗马东南，西临那不
勒斯湾，北靠维苏威火山。就是这座巍
峨峻峭的维苏威火山，在公元 ?7年的一
个深夜大爆发，熔化的岩石以超音速的
速度冲出火山口，灼热的火山碎屑暴雨
一般从天而降，将整个
庞贝城淹没!!淹没了
官府民宅、店铺剧院、街
道广场；淹没了睡梦中
的人们、烤炉上的面包、
房间里的小狗；淹没了所有的雕塑、陶瓷
和艺术；同时也淹没了富贵和贫穷、爱情
和仇很、欢乐和忧愁……这座曾被誉为
美丽乐园的庞贝从地球上彻底消失了。
在一千多年的岁月里，庞贝城渐渐

被人们遗忘。有一年研究历史的学者在
查阅罗马古书时，才知道有个庞贝城，

但它的遗址
到底在哪里，

一直是个谜。
0<7= 年，人
们在修建饮水
渠时发现了一块上面刻有“庞贝”字样
的石头，古城庞贝之谜终于揭开。直至

0>;1 年，人们才开始
了有计划的发掘工作，
经过二百多年的发掘，
这座在地下沉睡千余年
的古城大部分已经重见

天日。
现在，游人进入庞贝城，可以在石

块铺成的大街上漫步，可以在中心广
场、阿波罗神殿的残垣断柱间浏览，可
以在剧院、澡堂、妓院的遗址里转悠，
体味古城的风韵，感喟灾难的不测。
庞贝古城至今仍在不断发掘，奇迹

也被不断发现，随着时间的推移，相信
庞贝古城会给世人带来更多的惊叹！

七夕会
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! ! ! !我前几天回家忘带钥
匙，只好在家门口徘徊，顺
便逗野猫。一个七八岁大
的小女孩骑着自行车来到
我身边，很严肃地问我，
“阿姨，这只猫是你
的吗？”我说：“不算
是吧，它想来就来，
想走我也找不到
它。”她又问：“那位
拿着逗猫棒的老奶
奶是你妈吗？”我想
说，我妈是很喜欢
拿逗猫棒玩猫咪，
但我妈还算不上是
“老奶奶”吧，于是
支支吾吾说，“可能
不是吧。”此时，有
个更小的男孩子滑
着滑板到我们面
前，大喊了一声：
“姐姐！”因为之前
的交谈，我知道他
叫的一定不是我，
而是身边的小女
孩。我对小男孩说，
“你看姐姐手上捏
的彩泥，很漂亮吧。”架不
住小女孩猛地对我说：“这
是你儿子啊？”我吓了一
跳，连连说：“不是不是。我
不认识他的。”她才恍然大
悟说，“我想也是，我见过
他妈妈，头发很长，很喜欢
捋头发。”
小女孩随后对我巨细

靡遗地说了一遍我们新村
里有几条狗，几只猫。我喜
欢猫，所以大部分她八卦
的猫咪我都认识，但狗我
就不清楚了。她煞有介事
地跟我普及，哪只狗性格
好，哪只狗受过童年伤害、
被猫抓过鼻子，至今还恨
猫，还喜欢吃小猫。我很惊
讶，我说，“狗吃猫吗？你看
到过吗？”小女孩说，“那倒
没有，但它咬过我，害我去
打针。它一定会吃小猫。”
“我跟你说，这只猫有

主人。”小女孩很正经地对
我说，好像我做错了什么
一样。
“那我怎么没看见，它

主人呢？”我问。
“很久没看到了。真的

很久。也许回老家了吧。但
也可能死了。”
不会吧。我心想。但我

没有说。只是继续玩猫。
阿姨、老奶奶、儿子、
狗吃猫、死掉的猫
主人，构成了这个
小女孩心中的新村
图景。我也在看新
村，但也许看到的
和她是截然不同的
世界。常常有快递
员和邻居问我为什
么老不上班，又说：
“你不上班在家里
看书吗？你倒是很
喜 欢 看 书 的 嘛
……”嗯，我一直很
感谢他们对我的肯
定。别人在我们眼
中时，我们也在别
人的眼皮底下。这
种“别人”，未必是
好事的、退休的老
头老太，也可能是
猫、是狗、是孩童。
但恻隐之心作祟，

我不太好意思把这个挺好
玩的故事告诉母亲，我不
想让她知道她那么精心打
扮，但在陌生的孩童眼里
已经是个“老奶奶”。在他
们天真的、残酷的话语体
系中，看到一个小男孩站
在我的身边，会直觉认为
我是他母亲，而只不是
……邻居、猫的主人、不上
班的阿姨、老奶奶的女儿。
这很有趣。
“那你见过它老公

吗？”小女孩问我。我说，
“谁？”她说，“这只猫啊。”
我说，“见过啊。”“你见过
几个？”她又问。“三个。”对
孩童我只能如实回答。她
若有所思点点头说，“没
错。但它最喜欢那只黑色
的老公。”我心里觉得好
玩，但她说得一点都没错。
后来我母亲告诉我，她父
亲是我们新村的快递员，
她十分不喜欢写作业，家
人经常生气要打骂她。但
在她不做作业的那段时间
里，她似乎真的没有闲着，
也不作空想。她不断建构

自己的世界，给世界装满
故事。
我家住在一楼，窗外

市声嘈杂。经常能听到许
多惊人的谈话，又显得很
平常。譬如有天放学时分，
有个阿婆问一个小学生，
“你爸爸昨天晚上是不是
要打死你妈妈了？”小男孩
说：“没有啊。”阿婆说，“肯
定是的，清零狂啷的。”小
男孩说，“那是楼上姓赵
的。”阿婆说，“那你功课做
了没有啊。”他说，“我要去
做了，再会啦。”

这里面藏着多少真
相，我这种隔墙之耳实在

难以推敲。但我学到一个
有用的技能———“那你功
课做了没有啊？”似乎可以
接在任何残酷的、尴尬的
谈话之后，是一个万能的
聊天过门。

譬方小女孩说：“阿
姨，你怎么还给猫照相？”
我说：“因为它很漂亮

啊。”她问：“她漂亮？漂亮
在哪儿……”
真是很艰难的一场聊

天，不过我突然想起前几
天的事，于是试探着问她：
“那你功课做了没有啊？”
一个冷不防。她果然说：
“我要去做了，再会啦。”


