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农历八月十五日是

一年一度的中秋佳节，中

秋节最不可或缺的一道

环节就是吃月饼。山东

省济宁市中医院肾病、脾

胃病科主任医师王祥生

介绍，月饼属于高糖、高

脂、高热量食品，为了健

康不建议经常吃。在食

用月饼时，王祥生提醒大

家注意以下几点。

月饼种类要知晓
王祥生介绍，传统月

饼如果按成分分，大致可

以分为这几种：一类是脂

肪含量较高的月饼，比如

蛋黄、火腿、五仁月饼；另

一类是脂肪含量不高，但

糖分较高的月饼，比如豆沙、莲蓉、果料月

饼。此外还有少量高水分月饼，或者添加

茶、花朵等配料制成的风味月饼。

现在商家在不断地改进增加品种，推出

“无糖月饼”或“低脂月饼”。然而，“无糖月

饼”实际上只是不含有蔗糖成分，并不是说

不含一点糖分。比如月饼里的莲子、豆类、

果仁中的淀粉，以及水果中的糖分，月饼外

皮中的面粉，食入后仍然能转化为葡萄糖，

对糖尿病患者不宜。另外月饼在配料过程

中往往添加猪油、黄油或植物奶油以增加口

感，而这些配料含有较多饱和脂肪酸，甚至

反式脂肪酸，能明显升高人体的血脂，所以

即便注明“低脂”，也不能毫无限制地多吃。

月饼好吃不宜多
无论何种口味的月饼吃多了不仅容易

引起肠胃消化不良，而且还容易引起口臭、

口干等上火症状及其他疾病。王祥生建议，

一般人群每日月饼的摄入量建议不超过100

克。以下人群吃月饼更要减量，不宜多吃：

肥胖或高血压、

高血脂人群不宜。因

为进食月饼后，血液

中的胆固醇和甘油三

酯会升高，血液会变

得黏稠，易发生心脑

血管疾病。

有胃病或胃肠功

能 较 弱 人 群 不 宜 使

用。因为月饼里含有

大量糖分、油脂，还有各种不易消化的馅料，

这些都会导致胃酸分泌过多，刺激肠胃黏膜

发生溃疡。

另外，老人和小孩、消化功能弱者也应

少吃；有肝病、胆囊炎、胆结石患者不宜多

吃；肝病患者食道底部或者胃部的静脉发生

曲张变形，吃干、粗的月饼时肠胃黏膜易损

伤，有血管破裂大出血的危险；有胆囊炎、胆

结石的患者，吃月饼后会增加消化酶的分

泌，有急性胰腺炎发病的危险。

如何吃月饼有讲究
王祥生称，不能把月饼当主食，可以当

成一种点心，要与一天的饮食营养需求量相

平衡。对于患有慢性疾病的人来说，即便是

吃“无糖月饼”“低脂月饼”，也不能贪多随

意，吃月饼后，一天的饮食应以清淡为主，不

能太油腻。

如果晚上享用月饼，晚餐应当适当减

量，并配合适当的清淡菜肴、蔬菜类食物和

粗粮类粥食；如果早餐吃月饼，午餐和晚餐

就要做到少油少糖。

建议月饼在早餐食用，这样更容易平衡

一天的营养和热量；如果当零食吃，要控制

量，一次吃四分之一块。尽量不要配饮料和

粥，以免迅速提高血糖，这不仅对糖尿病人

不适合，对普通人也不利，不仅会增加体内

脂肪蓄积，容易使人发胖，而且还会增加一

些代谢疾病发生的危险，宜配无味的饮料，

如新鲜茶水、淡豆浆和脱脂奶。

月饼“伴侣”很重要
吃月饼时可以配合吃酸味、富含维生

素C的水果，如番茄、石榴、橙子、西瓜和香

蕉等，有助于人体对脂肪的吸收代谢。配

热茶或温开水服用也适宜，一则可以止渴；

二则能去除异味、解油腻、促进消化。普洱

茶、绿茶、茉莉花茶、菊花茶都是不错的选

择。千万不要喝冷饮，避免导致消化不良

或者腹泻。 来源《中国中医药报》
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“健康一二一”是指：日行一万步，

吃动两平衡，健康一辈子。

●日行一万步：
相当于一万步的活动量可以通过

日常生活工作中的家务活动、步行或

骑自行车等出行往来和运动锻炼等多

种形式来达到目标。

以千步当量为一把尺，日常生活

中的各种活动都可以进行换算，把各

种活动进行累积，就容易实现日行一

万步啦。千步当量=中速步行10分钟

=慢跑3分钟=羽毛球6分钟=乒乓球

7分钟=跳绳3分钟=骑自行车7分钟

=手洗衣服9分钟=拖地板8分钟=洗

碗15分钟。

●吃动两平衡：

对于成年人，如果能坚持每天少

吃一两口，或坚持每天多活动十五分

钟，就能保持能量摄入与支出的平

衡，从而实现健康体重，这正是所谓

的吃动两平衡。保持合理膳食的关

键应做到：

少吃一两口，多动十五分；粮食七

八两，油脂减两成；蔬菜八两好，奶豆

天天有；持之以恒做，健康体重得。

●健康一辈子：
健康的生活方式，是高品质生活的

前提。健康四

大基石——合

理膳食、适量

运动、戒烟戒

酒、心理平衡。

“ 健 康 生 活 方 式 一 二 一 ”

健康教育宣传专栏

宝丰县疾病预防控制中心主办宝丰县疾病预防控制中心主办

各乡镇(办事处、示范区)疫情防控指挥
部，县疫情防控指挥部各专项工作组（专
班）、各成员单位：

9月10日0时——11日16时，福建省

莆田市新增本土确诊病例6例，新增本土无

症状感染者18例。福建省莆田市仙游县新

增2个高风险地区，5个中风险地区。为防

止疫情输入我县，持续巩固我县疫情防控

成果，现就有关事项通知如下：

一、即日起，有福建省莆田市旅行居

住史的返宝来宝人员，要提前24小时主

动向所在乡镇、村（社区）和单位报告相关

情况，返宝时需持有48小时内有效核酸

检测阴性证明，配合属地落实好集中隔

离、居家健康监测等相关疫情防控措施。

二、各乡镇、村（社区）及相关部门要

认真组织对8月25日以来莆田市返宝来

宝人员开展全面排查。对于排查出来的

中高风险地区返宝来宝或健康码异常人

员，按照相关疫情防控措施进行分类管

控。对于排查出来的中高风险地区所在

城市返宝来宝且健康码绿码人员，进行

14天居家健康监测。

三、密切关注国内中高风险地区信

息发布，如非必要，我县居民不要前往疫

情中高风险地区。确须前往的，请提前

向所在村（社区）和单位报备，并做好个

人防护。

四、宣传部门要加大宣传力度，引导广

大城乡居民继续保持高度的防控意识，自觉

佩戴口罩，积极配合落实常态化防控措施。

宝丰县新型冠状病毒感染的肺
炎疫情防控指挥部办公室

2021年9月12日

关于做好福建省莆田市返宝来宝人员健康管理的通知

孩子总闹头皮痒怎么回事？荨麻

疹到底遗传不遗传？孩子哭闹后出现

皮肤红点，怎么处理？位于宝丰步行

街北头东侧陈君霞诊所的陈君霞医师

为你一一解答。

陈医师介绍说，经常有家长说孩

子从小就闹头皮痒，每晚睡前都要挠

头皮，尤其出汗后，更是挠得厉害，带

孩子看过医生说有可能是过敏，但也

没有实际上的治疗效果。

陈医师说从孩子的情况来看，考

虑是过敏引起的（可能性大），皮肤在

汗液的刺激后造成头皮瘙痒。引起头

皮瘙痒的原因，其中有感染性的，也有

非感染性的，常见的感染分为真菌感

染，具体表现是头皮屑比较多；细菌感

染，头皮的抵抗力下降或者毛囊堵塞

的情况下，头皮出现了疖肿、脓包疮、

寄生虫头虱子。非感染的因素，孩子

的过敏体质。轻的表现是单纯出现皮

肤瘙痒，但严重的过敏体质就会出现

湿疹、荨麻疹等。另外，孩子的新陈代

谢较快，皮脂分泌本来也比较旺盛，也

有可能引起头皮瘙痒。

还有些家长很担心荨麻疹到底会

不会遗传给孩子。对于这样的问题，

陈医师介绍说荨麻疹是一种过敏反

应，是皮肤出现凸出于皮肤表面的红

色瘙痒团状或条状皮疹，突然出现，很

快消失，反复发作。宝妈患有荨麻疹

其实是过敏体质的表现，可能遗传给

下一代的是过敏体质，但每个人过敏

的表现是不一样的。有些人的过敏表

现在皮肤：皮肤瘙痒干燥，荨麻疹、湿

疹等皮肤问题。有些人的过敏表现在

消化道：某种或者多种食物过敏，出现

腹泻、便秘，甚至便血。有些人的过敏

表现在呼吸道：过敏性鼻炎、哮喘，这

些都是气道敏感的表现。有人是表现

出其中一种，而有人可能这三个方面

都表现出来敏感反应。父母中有过敏

体质的，孩子会遗传过敏体质的可能

性大，但也不是绝对的。

最后，陈医师提醒我们，如果孩

子出现头皮痒、荨麻疹也可能是其

他疾病的部分表现，初次出现或反

复出现请及时就诊儿童门诊或皮肤

科门诊！

愁！孩子总闹头皮痒
这些宝宝皮肤问题，听听医生说……

椰子油自带网红气质，在商家的

宣传中，它营养丰富，可以快速供能，

有助减肥预防糖尿病。2020 年一项

美国消费者调查显示，1/3 的人认为

椰子油是最健康的烹饪用油。

但事实是，从营养上讲，椰子油是

营养密度低而热量高的食物。和所有

食用油一样，椰子油的成分100%是脂

肪，其中90%以上是饱和脂肪，比有些

动物油脂还要高。

一项汇集了 16 项椰子油和其他

食用油对比的人体研究结果发现，和

其他植物油相比，椰子油会明显增加

“坏”胆固醇含量，用椰子油替代其他

植物油对心血管健康是不利的，在控

体重、腰围、体脂含量、空腹血糖等指

标上，食用椰子油和食用其他植物油

也没有差异。换句话说，目前的研究

显示，椰子油不能减重减脂、预防糖尿

病。其他如快速供能、提高运动表现、

抗击炎症等宣称，也都没有任何证据

支持。所以，用高价的椰子油全面替

代食用油，并不是健康的选择。鉴于

此，美国心脏学会、美国国立心肺及血

液机构等权威医疗机构都建议限制椰

子油。 来源《生命时报》

椰子油并不能减肥控糖椰子油并不能减肥控糖


