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摩擦性苔藓样疹又
名沙土皮炎、儿童丘疹
性皮炎，是常见物理性
皮肤病之一，“它多发于
2～12岁的儿童，以学龄
前儿童居多，并且夏季
多见。”山东省皮肤病医
院皮肤科主治医师孙菲
菲说。

探寻摩擦性苔藓样
疹的发病原因可以发
现，患儿常有玩沙土或
接触粗糙物品的情况。
孙菲菲表示，这类疾病
的发生，可能与接触物
品和手足部反复磨擦刺
激有关，也有观点认为，
其发病与自身敏感性增
高、日晒、病毒感染等有
关。

摩擦性苔藓样疹好
发于双手背、手腕及前
臂，足背、小腿、大腿、膝
盖等处也可出现，多为
对称性。皮损表现为粟
粒至豆粒大小、多角形
或圆形小丘疹，细密成
群，但不融合，红色或皮
色，表面可覆有细小鳞
屑，可伴有瘙痒。

孙菲菲介绍，摩擦
性苔藓样疹具有自限性，但其病程长
达4—8周，并且容易反复发作，瘙痒会
影响患儿日常生活。早诊断、早治疗可
以缩短本病病程，减轻临床症状。患儿
日常要注意避免接触沙土和粗糙物
品，减少摩擦。

孙菲菲说，所谓自限性疾病，就是
疾病发生发展到一定程度后，靠机体
调节能够控制病情发展并逐渐恢复痊
愈。一般来说，在没有严重其他并发症
的情况下，只需对症治疗或不治疗。

“治疗以外用药为主，可以选用外
用地奈德乳膏、丁酸氢化可的松乳膏、
他克莫司乳膏、除湿止痒软膏等。瘙痒
明显的，可口服抗组胺药如西替利嗪、
氯雷他定等，多数很快就可痊愈。如果
效果不佳，建议到正规医疗机构就
诊。”孙菲菲说。
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在刚刚过去的炎热夏天，不少
医院门诊上经常有手背出现丘疹、
瘙痒的儿童来就诊，他们可能患了
摩擦性苔藓样疹。
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吃月饼是中秋节的传统习俗，对糖尿病患者来
说，无糖月饼可以吃吗？不仅是无糖月饼，出于控制
体重等原因，如今无糖食品、无糖饮料已成为消费
者的新宠，它们真的不会让人长胖吗？

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 陈晓丽

吃一个月饼
等于吃3碗米饭

“每逢佳节胖三斤”，这是大
家对节假日饮食的真实写照。中
秋佳节，月饼是餐桌上少不了的
一道点心。中国疾病预防控制中心
官方网站信息显示，月饼的重量从
80-200克大小不等，按150克大小的
五仁月饼计算，含能量2838千焦(折
合成千卡等于678千卡)；而一碗130
克的米饭，能量仅为215千卡。换
句话说，就能量而言，吃一个月饼
等于吃了3碗米饭。

这两年，一些商家推出各种
无糖月饼，并贴上了“健康”“养
生”“糖尿病人可食用”等标签。

“含糖食品中添加的糖分大
多是蔗糖，或者是蔗糖的类似品，
包括单糖(葡萄糖、果糖)和双糖
(麦芽糖、蔗糖)等。”山东大学第
二医院内分泌科主任庄向华介
绍，这些都属于添加糖，无论是糖
尿病患者，还是其他人群，都应该
控制每天的摄入量。

根据我国《食品安全国家标
准 预包装食品营养标签通则》
(GB 28050-2011)，无糖或不含糖
是指每100毫升液体中含有添加
糖≤0 . 5克，或者每100g固体中含
有添加糖≤0 . 5克。低糖则是指每
100毫升液体(或100g固体)中含
有添加糖≤5克。

其实所谓的无糖月饼，大多
是指不含添加糖，但并不代表整
个月饼中没有任何糖分。

无糖食品
会用甜味剂调和口味

“为了调和口味，无糖食品或
饮料中通常会添加甜味剂。”庄向
华介绍，按照来源，作为食品添加
剂的甜味剂可分成两类，分别是
天然甜味剂和人工合成甜味剂。

其中，糖醇类就属于天然甜
味剂，在天然食物中就有少量存
在，属于天然成分的替代糖。它的
甜度低于蔗糖，口味接近天然食
物，没有合成甜味剂的苦味。

“糖醇有一个重要特点，血糖
生成指数低，不会引起血糖快速
上升，所以被国内外广泛用于糖
尿病人食品中。”庄向华介绍，同

时，糖醇不被口腔中的细菌发酵
利用，因此不会导致龋齿。

据介绍，糖醇并非不含能量，
其中木糖醇含有的能量和蔗糖类
似，山梨糖醇和甘露糖醇比蔗糖
低，但摄入过多会增加胰岛素抵
抗的可能，最终会造成超重和肥
胖，糖尿病人也不能无限量食用。

还有一类是人工合成的甜味
剂，属高强度甜味剂，比如糖精、甜
蜜素、索马甜、阿斯巴甜、甘草甜、甜
叶菊糖等。它们通常不能提供甜味
以外的其他功能性质，在饮料中提
供的能量可以忽略不计，所以很多
商家把这类饮料叫做“零卡路里”。

无糖月饼
吃多了也会升糖

“虽然市面上的无糖月饼种
类较多，制作工艺、馅料种类也有
差异，即使没有添加糖，月饼原材
料中含有大量面粉、食用油、坚果
等，总体热量依然较高，比我们日
常吃的米饭、馒头等热量都要
高。”庄向华表示。

庄向华介绍，当大家吃这些
无糖月饼后，做饼皮的面粉仍会
在体内转变成葡萄糖被人体吸
收，而且有些月饼中的果仁、花生
等也会转化为葡萄糖和脂肪，所
含有的热量比一般主食更高。可
见，无糖月饼并非完全“无糖”。

“虽然甜味剂不经过糖代谢
过程，不直接影响血糖，但一些甜
味剂在转化过程中，会增加尿酸
水平，造成高尿酸血症，甚至痛风性
关节炎，可能对肾脏造成影响。同
时，还有人会对甜味剂产生胃肠道
反应，引起腹泻等症状。”庄向华说，

“不过，和普通月饼相比，无糖月饼
总热量确实会低一些，糖尿病、肥胖
和高血脂者，在血糖控制理想状态
的前提下，可进食少量无糖月饼，并
及时进行餐后血糖监测，以预防出
现过大的血糖波动。”

中秋节前后，不少人喜欢把
月饼当成早餐食用。庄向华提醒，
早餐如果吃月饼，最好别和粥一
起吃，月饼和粥都是高升糖指数
食品，不仅对血糖异常或糖尿病
患者不利，对健康人来说，也会摄
入过多能量，影响代谢。

慢病人群
注意选择月饼种类

月饼一次性食用过多容易增

加肠胃负担，造成消化不良等问
题。为了丰富口感，如今月饼搭配
绿茶、红酒或水果的食用方法也
流行起来。庄向华表示，月饼搭配
食用也要注意节制，例如，月饼搭
配绿茶，只能起解腻作用，无法减
少摄入的热量。月饼搭配水果，也
建议食用热量较低的水果，更有
利于健康。

庄向华表示，“中秋节晚上吃
团圆饭时，要注意多摄入各种蔬
菜和豆制品，清淡饮食，少油少
盐，减少主食量，一个月饼吃1/8-
1/4为宜(约85-170大卡)。”

除了糖尿病患者，其他不同
慢性病的患者，在控制总量、关注
营养成分的基础上，也要有选择
地品尝月饼。比如，患有肾脏疾病
的患者，最好吃素食、水果馅月
饼。痛风患者应避免选择肉类、蛋
黄类、火腿类月饼。

无糖奶茶未必无糖
辅料也可能含糖

其实，不止是糖尿病患者，出
于健康或控制体重等考虑，现在
越来越多人选购食品或饮料时，
倾向于选择无糖类。无糖食品就
能放心无限量食用了吗？

庄向华表示并非如此，“一些
甜味剂在代谢过程中的产物，会
造成身体胰岛素抵抗，引起代谢
紊乱，也会增加肥胖的概率。”大
家在日常饮食中，可把无糖食品
作为一种选择，或者烹饪时用甜
味剂代替蔗糖，确实能控制热量
摄入，但还要注意摄入量。

现在很多年轻人靠奶茶续命，
认为只要选择无糖奶茶就可以无所
顾忌地喝了。其实，很多测试实验都
发现，奶茶店里的无糖低糖奶茶都
含添加糖，而且含糖量并不低。

《食品安全国家标准 预包
装食品营养标签通则》只有对预
包装无糖/低糖食品含糖量的要
求，对于现制饮料还没有相应的
标准要求。因此，大家购买奶茶时
也要注意，即使没有添加糖，也要
注意其使用的原料，比如珍珠、椰
果、布丁中是否含有添加糖。

庄向华提醒大家：“奶茶除了
含糖，还有较多的咖啡因、反式脂
肪酸，喝多了对身体没有好处。”
在日常生活中，白开水或者淡茶
才是最好的选择。如果实在爱喝
甜饮料，尽量选择含糖量低或无
糖饮料，同时减少饮用频率。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 韩虹丽

小儿湿疹如何治疗
1 .去除病因
小儿湿疹首先应尽可能找到疾病

的原因，家长可密切关注诱发湿疹的
内因、外因，将病因去除后，可减少湿
疹的复发。

2 .口服药物治疗
小儿湿疹的发生与过敏性因素有

很大关系，如果湿疹较轻微，只要避免
接触外界的刺激即可，但湿疹较严重，
应积极服用抗组胺药物治疗，如西替
利嗪、氯雷他定等，有镇静止痒的作
用，配合镇静止痒剂治疗，可有效改善
症状。但用药之前应咨询医生，避免给
孩子身体带来更大伤害。

3 .外用药物治疗
小儿湿疹的发作可引起局部皮肤

的红斑、红疹。随着病情加重，皮疹可
蔓延至身体的各个部位。如果湿疹引
起渗液、糜烂等症状，可使用溶液湿
敷，在皮损稍稍干燥之后再使用外用
的激素类药物治疗。

小儿湿疹容易反复发作，除了积
极治疗外，还应注意日常饮食、生活等
方面的护理，将疾病控制在缓解状态
下，避免影响孩子的生长发育。首先应
注意居室的清洁、通风，有供暖的城市
室内较为干燥，可使用加湿器。

清洁皮肤时尽量使用温水，减少
皮肤清洁剂的使用。穿着方面可选择
纯棉、柔软的衣物，避免人造纤维等面
料的衣物，衣物不能太厚。此外还应注
意饮食，避免吃辛辣刺激性食物以及
海鲜等。
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热量820kcal
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热量860kcal
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热量600kcal
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热量500kcal


	A12-PDF 版面

