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要點  

 

※  碘 質 是 維 持 正 常 甲 狀 腺 功 能 和 生 長 發 育 所 必 需 的 微 量 營 養 素 。 如 碘 質 攝 取 量

長 期 不 足 ， 會 引 致 碘 缺 乏 及 相 關 病 症 。 兒 童 、 懷 孕 及 哺 乳 的 婦 女 特 別 容 易 患

碘 缺 乏 病 。  

                

                 

 

※  為 評 估 本 港 學 齡 兒 童 、 懷 孕 婦 女 和 哺 乳 婦 女 的 碘 狀 況 ， 衞 生 署 委 託 香 港 中

大 學 於 二 零 一 九 年 進 行 碘 質 水 平 調 查 。 根 據 調 查 結 果 ， 學 齡 兒 童 的 碘 狀 況 屬 於

「 足 夠 」 。 對 於 懷 孕 婦 女 有 服 用 含 碘 補 充 劑 及 平 均 每 日 碘 質 攝 入 量 等 於 或

超 過 1 5 0  微 克 ， 其 碘 狀 況 亦 屬 於 「 足 夠 」 。 然 而 ， 懷 孕 婦 女 有 服 用 含 碘 補 充 劑

但 平 均 每 日 碘 攝 入 量 少 過 1 5 0  微 克 和 不 服 用 含 碘 補 充 劑 的 懷 孕 婦 女 及 哺 乳

婦 女 ， 其 碘 狀 況 則 屬 於 「 不 足 」 。   

文               

 

           

         

              

 

※  衞 生 署 與 食 物 環 境 衞 生 署 轄 下 食 物 安 全 中 心 成 立 的 「 預 防 碘 缺 乏 病 工 作

小 組 」 建 議 ， 懷 孕 和 哺 乳 婦 女 每 日 服 用 含 碘 質 的 補 充 劑 、 選 吃 碘 質 豐 富 的

食 物 （ 例 如 紫 菜 、 海 帶 、 海 產 、 海 魚 、 雞 蛋 、 牛 奶 及 奶 製 品 等 ） 和 適 量 使 用

加 碘 食 鹽 。   

             

                 

                 

 

※  衞 生 署 會 繼 續 推 廣 健 康 飲 食 對 預 防 碘 缺 乏 的 重 要 性 及 與 各 社 區 伙 伴 緊 密

合 作 ， 預 防 容 易 受 影 響 羣 組 的 碘 缺 乏 情 況 。  
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碘 質 是 維 持 正 常 甲 狀 腺 功 能 和 生 長

發 育 所 必 需 的 微 量 營 養 素 。 如 碘 質

攝 取 量 長 期 不 足 ， 會 引 致 碘 缺 乏 及

相 關 病 症 。 在 不 同 年 齡 階 段 缺 乏 碘 質

均 會 影 響 健 康 （ 圖 一 ） ， 然 而 以 妊 娠 中

期 至 出 生 後 首 三 年 最 為 關 鍵 1 ,  2 。 胎 兒

成 長 和 新 生 嬰 兒 發 育 期 間 如 嚴 重 缺 乏

碘 質 ， 可 導 致 腦 損 傷 和 克 汀 病 （ 又 稱

呆 小 症 ， 特 徵 包 括 嚴 重 智 力 遲 緩 及

不 同 程 度 的 聾 啞 、 痙 攣 、 運 動 功 能

障 礙 和 身 材 矮 小 ） ， 終 生 不 能 復 原 。  

                

           

        

         

         

         

           

            

事 實 上 ， 在 全 球 可 預 防 的 智 力 不 健 全

病 患 中 ， 碘 缺 乏 是 最 常 見 的 致 病 原

因   1 ,  2 。 即 使 於 懷 孕 期 間 輕 度 缺 乏

碘 質 ， 也 可 對 胎 兒 的 神 經 認 知 帶 來

長 遠 的 不 良 影 響 3 ,  4 。 與 在 懷 孕 期 間

有 充 足 碘 質 的 母 親 相 比 ， 在 該 段 期 間

缺 乏 碘 質 的 母 親 ， 其 子 女 有 較 大 可 能

在 智 力 和 教 育 評 核 中 得 分 較 低 3 ,  5 。  

         

         

        

            

         

          

          

 

    

圖 一 ： 碘 缺 乏 對 不 同 年 齡 階 段 的 影 響 1 ,  2  

碘缺乏 
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碘 質 的 建 議 攝 取 量  

視 乎 年 齡 和 生 理 狀 況 ， 碘 質 的 建 議

攝 取 量 介 乎 每 天  9 0  微 克 （ 0  至  5 9  個

月 大 的 學 前 兒 童 ） 至  1 5 0  微 克 （ 成

人 ） 。 婦 女 於 懷 孕 和 哺 乳 期 間 ， 碘 質

攝 取 量 須 大 幅 增 至 每 天  2 5 0  微 克 ， 以

確 保 有 充 足 的 碘 質 供 應 胎 兒 及 轉 化 至

母 乳 （ 表 一 ） 1 ,  6 。   

            

         

          

 

全 球 及 本 地 的 情 況  

儘 管 過 去 3 0 年 來 全 球 在 消 除 碘 缺 乏

方 面 取 得 顯 著 進 展 ， 但 碘 缺 乏 仍 是

重 大 的 公 共 衞 生 問 題 7 。 於 二 零 一 九

年 ， 全 球 疾 病 負 擔 研 究 估 計 全 球

約 有 1 . 7 7 億 宗 碘 缺 乏 病 例 （ 女 性 佔

1 . 1 5 億 宗 ， 男 性 佔 6  2 6 0 萬 宗 ） 和

8 1 1  萬 宗 新 增 病 例 （ 女 性 佔 5 1 3

萬 宗 ， 男 性 佔  2 9 8   萬 宗 ） 8 。  

          

         

              

           

             

             

 

為 評 估 本 港 學 齡 兒 童 、 懷 孕 婦 女

和 哺 乳 的 婦 女 這 三 個 容 易 受 影 響

羣 組 的 碘 狀 況 ， 衞 生 署 於 二 零 一 九 年

委 託 香 港 中 文 大 學 進 行 碘 質 水 平 調 查 。

是 項 調 查 在 全 港 不 同 地 區 招 募 了

1  0 2 3 名 6 至 1 2 歲 學 齡 兒 童 、 1  5 1 3

名 懷 孕 婦 女 和 4 8 2 名 哺 乳 的 婦 女 。

參 與 調 查 的 人 士 須 接 受 面 對 面 問 卷

訪 問 （ 問 題 涉 及 其 食 用 富 含 碘 質 的

指 定 食 物 、 加 碘 食 鹽 ， 以 及 服 用 含 碘

補 充 劑 的 情 況 ） ， 以 及 提 交 他 們 的 單 次

尿 液 樣 本 作 碘 含 量 測 試 ， 而 學 齡 兒 童

則 會 額 外 接 受 超 聲 波 甲 狀 腺 掃 描 以

測 量 其 甲 狀 腺 體 積 9 。    

            

           

          

             

          

            

            

            

           

             

            

表 一 ： 不 同 年 齡 或 人 口 組 別 的 建 議 碘 質 攝 取 量

年 齡 ／ 人 口 組 別  建議每天攝取量 （ 微 克 ／ 每 日 ）  

學 前 兒 童 （ 0  至  5 9  個 月 大 ）  90  

兒 童 （ 6  至  1 2  歲 ）  120  

青 少 年 （ 1 2  歲 以 上 ） 和 成 年 人  150  

孕 婦 ／ 哺 乳 婦 女  250  

資 料 來 源 ： 世界 衞 生 組織 。 
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學 齡 兒 童  

  

在 1  0 2 3 名 6 至 1 2 歲 學 齡 兒 童

提 供 了 有 效 的 尿 液 樣 本 中 ， 尿 碘 濃

度 中 位 數 為 1 1 5  微 克 ／ 升 （ 即 每 升

1 1 5 微 克 ） 。 根 據 世 界 衞 生 組 織 （ 下

稱 「 世 衞 」 ） 在 指 南 中 就 碘 質 攝 取 量

建 議 的 劃 界 （ 即 1 0 0  至 1 9 9 微 克 ／

升 1 0 )  ， 他 們 的 碘 質 攝 取 量 屬 於

「 足 夠 」 （ 表 二 ） 。 此 外 ， 以 體 表 面 積

特 定 參 考 值 和 年 齡 特 定 參 考 值 為  

基 礎 作 評 估 ， 他 們 的 總 甲 狀 腺 腫 大  

率 分 別 為 1 . 7 %  和 2 . 2 % 。 根 據 世 衞  

指 南 的 劃 界 （ 即 0 . 0 至 4 . 9 % 1 1 ） ， 兩 個  

數 值 均 在 可 接 受 的 範 圍 內 9 。  

表 二 ： 按 年 齡 組 別 及 性 別 劃 分 學 齡 兒 童 的 尿 碘 濃 度 中 位 數 及 碘 狀 況

尿碘濃度中位數 

（微克／升） 

碘狀況 

6 至 9 歲 男 116 足夠 

女 106 足夠 

小計 110 足夠 

10 至 12 歲 男 128 足夠 

女 112 足夠 

小計 120 足夠 

資料來源：二零二一年碘質水平調查報告。  
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懷 孕 婦 女  

在 1  5 0 9 名 提 供 了 有 效 尿 液 樣 本 的

懷 孕 婦 女 中 ， 尿 碘 濃 度 中 位 數 為

1 3 4  微 克 ／ 升 。 根 據 世 衞 指 南 建 議 的

劃 界 （ 即 低 過 1 5 0 微 克 ／ 升 1 0 ） ，

屬 於 「 不 足 」 。 然 而 ， 有 服 用 含 碘

補 充 劑 的 懷 孕 婦 女 的 尿 碘 中 位 數

跟 沒 有 服 用 含 碘 補 充 劑 的 有 顯 著

           

              

         

           

         

              

              

差 別 。 如 表 三 所 示 ， 有 服 用 含 碘

補 充 劑 並 平 均 每 日 碘 質 攝 入 量 至 少

1 5 0  微 克 的 懷 孕 婦 女 ， 其 尿 碘 濃 度

中 位 數 為 1 5 6 微 克 ／ 升 ， 碘 狀 況 屬 於

「 足 夠 」 9 。  

              

            

            

 

表 三 ： 按 受 訪 前 兩 週 內 服 用 含 碘 補 充 劑 （ 不 包 括 配 方 奶 ） 的 模 式 劃 分 ， 懷 孕 婦 女

的 尿 碘 濃 度 中 位 數 及 碘 狀 況  

  尿 碘 濃 度 中 位 數  

（ 微 克 ／ 升 ）  

碘 狀 況  

有 服 用 含 碘 補 充 劑 並 平 均 每 日 碘 質  

攝 入 量 等 於 或 超 過 1 5 0 微 克  

          1 5 6  足 夠  

有 服 用 含 碘 補 充 劑 但 平 均 每 日 碘 質  

攝 入 量 少 過 1 5 0 微 克  

             1 3 2  不 足  

沒 有 服 用 任 何 補 充 劑 或 服 用 不 含 碘 質

的 補 充 劑  

     9 7  不 足  

資料來源：二零二一年碘質水平調查報告。  
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哺 乳 婦 女  

在 4 7 9 名 提 供 了 有 效 尿 液 樣 本 的

哺 乳 婦 女 中 ， 尿 碘 濃 度 中 位 數 為 6 5

微 克 ／ 升 。 根 據 世 衞 指 南 建 議 的 劃

界 （ 即 低 過 1 0 0 微 克 ／ 升 1 0 ） ， 此

數 值 屬 於 「 不 足 」 。 至 於 有 服 用 含 碘

           

        

       

           

   

補 充 劑 並 平 均 每 日 碘 質 攝 入 量 至 少  

1 5 0   微 克 的 哺 乳 婦 女 ， 她 們 的 尿 碘  

中 位 數 雖 稍 高 ， 但 仍 屬 「 不 足 」 （ 表

四 ） 9 。  

      

          

 

 

表 四 ： 按 受 訪 前 兩 週 內 服 用 含 碘 補 充 劑 （ 不 包 括 配 方 奶 ） 的 模 式 劃 分 ， 哺 乳

婦 女 的 尿 碘 濃 度 中 位 數 及 碘 狀 況  

               

 

  尿 碘 濃 度 中 位 數  

（ 微 克 ／ 升 ）  

碘 狀 況  

有 服 用 含 碘 補 充 劑 並 平 均 每 日 碘 質  

攝 入 量 等 於 或 超 過  1 5 0 微 克  

       8 4  不 足  

有 服 用 含 碘 補 充 劑 但 平 均 每 日 碘 質  

攝 入 量 少 過  1 5 0 微 克  

          7 1  不 足  

沒 有 服 用 任 何 補 充 劑 或 服 用 不 含  

碘 質 的 補 充 劑  

            5 8  不 足  

資料來源：二零二一年碘質水平調查報告。 
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預 防 碘 缺 乏  
 

本 港 衞 生 署 與 食 物 環 境 衞 生 署 轄 下

食 物 安 全 中 心 共 同 成 立 了 「 預 防

碘 缺 乏 病 工 作 小 組 」 （ 下 稱 「 工 作

小 組 」 ） ， 成 員 包 括 醫 院 管 理 局 、

香 港 社 會 醫 學 學 院 、 香 港 家 庭 醫 學

學 院 、 香 港 婦 產 科 學 院 、 香 港 兒 科

醫 學 院 ， 以 及 香 港 內 科 醫 學 院 的

代 表 ， 共 同 審 視 本 地 及 海 外 與 碘 相 關

的 最 新 發 展 及 科 學 實 證 ， 及 就 本 地

預 防 碘 缺 乏 病 工 作 提 出 建 議 。 就 兒 童

的 營 養 和 健 康 而 言 ， 工 作 小 組 對 懷 孕

婦 女 及 哺 乳 婦 女 作 出 以 下 建 議 ， 以

確 保 她 們 能 攝 取 每 天 所 需 的 2 5 0

微 克 碘 質 ：  

             

              

              

                  

                  

                    

                          

            

           

          

                

             

              

 

●  每 日 服 用 含 碘 質 的 補 充 劑  

◇  建 議 懷 孕 及 哺 乳 的 婦 女 定 期 服 用

含 碘 質 的 補 充 劑 ， 注 意 補 充 劑 的

碘 質 含 量 以 確 保 每 日 能 夠 從 補 充 劑

攝 入 最 少 1 5 0 微 克 的 碘 質 。 如 有

疑 問 ， 應 諮 詢 醫 護 人 員 。  

          

         

        

◇  患 病 或 有 甲 狀 腺 問 題 的 婦 女 應 諮

詢 醫 護 人 員 ， 並 跟 從 其 建 議 服 用

補 充 劑 。  

         

        

 

●  選 吃 碘 質 豐 富 的 食 物  

◇  食 用 碘 質 豐 富 的 食 物 作 為 均 衡

飲 食 的 一 部 分 。 碘 質 豐 富 的 食 物

包 括 紫 菜 、 海 帶 、 海 產 、 海 魚 、

雞 蛋 、 牛 奶 及 奶 製 品 等 。  

        

       

       

◇ 若 未 能 服 用 含 碘 質 的 補 充 劑 ，

懷 孕 及 哺 乳 的 婦 女 可 以 透 過 增 加

日 常 飲 食 中 的 碘 質 ， 以 達 至 每 日

攝 入 2 5 0  微 克 碘 質 的 需 要 。  

           

       

         

 

●  使 用 加 碘 食 鹽  

◇  使 用 加 碘 食 鹽 代 替 一 般 食 鹽 。  

◇  注 意 成 人 每 天 從 膳 食 攝 入 的 鹽 分

不 應 多 於  5  克 （ 不 多 於  1  茶 匙 ） 。  

           

 

◇  由 於 加 碘 食 鹽 內 的 碘 質 可 能 會

受 濕 氣 、 高 溫 及 陽 光 影 響 ， 加 碘

食 鹽 應 貯 存 於 密 封 的 有 色 容 器 內

及 放 置 在 陰 涼 乾 燥 的 地 方 ， 並 在

上 菜 時 才 添 加 入 菜 餚 中 。  

            

            

             

            

 

如 需 更 多 有 關 懷 孕 及 哺 乳 期 間 健 康

飲 食 及 營 養 （ 包 括 攝 取 碘 質 ） 的

資 訊 ， 請 瀏 覽 以 下 衞 生 署 家 庭 健 康

服 務 網 頁 ： w w w . f h s . g o v . h k / t c _ c h i /

h e a l t h _ i n f o / c l a s s _ t o p i c / c t _ w o m a n _  

h e a l t h / w h _ n u t r i t i o n . h t m l 。 衞 生 署 會

繼 續 推 廣 健 康 飲 食 對 預 防 碘 缺 乏

的 重 要 性 及 與 各 社 區 伙 伴 緊 密 合 作 ，

預 防 容 易 受 影 響 羣 組 的 碘 缺 乏 情 況 。  

                 

              

            

             

             

http://www.fhs.gov.hk/tc_chi/health_info/class_topic/ct_woman_health/wh_nutrition.html
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