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春光明媚，随着气温的回升，树发芽、花渐开，春意
盎然的景象让人心里甜甜、精神暖暖。同时，许多食品
也打上了“春日限定”的标签，这里不乏琳琅满目的甜
食、甜品。饮食少糖是健康生活的重要内容，也是控制
体重的重要途径。今天，一起来认识添加糖。

   01正确认识添加糖
添加糖是在制作、烹饪食品时，人为加入的糖类。

食物中天然含有的糖并不属于添加糖。常见的添加糖
包括蔗糖、果糖、葡萄糖、果葡糖浆等，日常烹饪中使用
的白砂糖、绵白糖、冰糖、红糖都属于蔗糖。

糖是纯能量食物，在甜蜜味觉之外，不能提供其他
营养益处。而且过量食用添加糖还会对健康产生不利
影响，最直接的就是超重肥胖和龋齿。

健康体重的维持，依赖于能量摄入与消耗的平衡。
如果添加糖摄入过多，糖的热量就有可能和其他来源的
热量一起打破这个平衡，使得多余的能量以脂肪的形式
储存起来。久而久之，使体重增加，甚至导致超重和肥
胖。超重和肥胖不仅仅是体重的变化，还会增加多种慢
性疾病的发生风险。

牙齿表面的菌斑会将食物中的游离糖转化为酸，而
酸会逐渐破坏牙齿，从而导致龋齿。无论儿童青少年还
是成年人，都有可能发生龋齿。

长期过量食用添加糖以及刷牙不能清除牙菌斑，会
增加龋齿的发病风险。龋齿不仅会导致疼痛、焦虑，有
时还会导致牙齿脱落和感染，带来日常功能受限和社会
参与障碍。

   02明了添加糖的摄入限量
《中国居民膳食指南（2022）》建议，每天添加糖的摄

入量不应超过 50克，最好控制在 25克以下。

   03学会识别添加糖含量高的食物种类
添加糖的主要来源是包装食品，如含糖饮料、糕点、

饼干、冷饮、糖果等。除此之外，烹饪食物时加入的烹调
用糖也是添加糖的一个来源。

含糖饮料

含糖饮料可以说是富含添加糖的“重灾区”，多数含
糖饮料中的糖在 8%～11%，有的高达 13%以上。在儿童
青少年，含糖饮料是添加糖的主要来源。因此，应少喝
或不喝含糖饮料，更不能用饮料替代饮用水。

甜味食品

糕点、甜点、冷饮等，这些食品一看就很甜。若您有
过烘焙的经历，也会发现小小一块蛋糕，在制作的过程中
加入的糖量可不少！所以，这些甜味食品要少吃。

含有“隐形糖”的加工食品

一些水果罐头、调味酱料、麦片和谷物棒、风味酸
奶饮料等加工乳制品，看起来似乎并不是很甜，但是其

含糖量很可能不低！对于这些食品，我们可以阅读配
料表，如果含有蔗糖、白砂糖、麦芽糖、果葡糖浆、浓缩
果汁、葡萄糖和蜂蜜等，就表明添加了糖，也应少吃。

三餐里的添加糖

在烹饪一些菜品时，加入糖可以增加风味。为了控
制添加糖摄入量，可以采用定量工具来烹饪食材，做到
使用量心中有数。在外就餐或点外卖时，可以少选择
“甜口”的菜品，或告知店家少放糖。日常喝茶、喝咖啡
时也应不放或者少放糖。

   04警惕控糖“陷阱”
一些食品以“无糖”“低糖”作为宣传标签，其实，

“无糖”和“低糖”并不是完全没有糖。按照国家标准
《食品安全国家标准 预包装食品营养标签通则》
（GB 28050-2011），只要产品中的碳水化合物（糖）的
含量≤0.5g/100g（固体）或 100mL（液体）时，就可以标注
为“无糖”或“不含糖”；产品中的碳水化合物（糖）的含
量≤5g/100g（固体）或 100mL（液体）时，就可以标注为
“低糖”。因此，不要盲目相信“无糖”或“低糖”食品。

同时，“无糖”“低糖”食品，其中可能添加非糖甜味
剂，如安赛蜜、阿斯巴甜、爱德万甜、甜蜜素、纽甜、糖精、
三氯蔗糖、甜菊糖和甜菊糖衍生物。世界卫生组织强
调，简单地将游离糖替换为非糖甜味剂，很大程度上无
法改善膳食质量。证据表明，非糖甜味剂在控制肥胖方
面并无长期益处，而且长期使用非糖甜味剂还可能产生
潜在的不良影响。

另外，控糖不是控碳水。碳水化合物是机体必需的
营养物质，也是最经济最重要的能量来源，平衡膳食要求
碳水化合物提供 50%～65%的能量为好。长期碳水化合
物摄入不足会带来营养、代谢、情绪等问题，危害健康。
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（北京市疾病预防控制中心）

宠物打过疫苗≠你不会感染

一是要正确处理伤口。可以用肥皂水（或其他弱碱性清洁剂、冲洗液）和流动清水
交替冲洗至少 15 分钟。之后用生理盐水将伤口洗净，用碘伏、苯扎氯铵或季铵盐涂抹
伤口。如伤口碎烂组织较多，应先清创。

二是要及时接种疫苗。除了完好的皮肤被舔舐只需清洗接触部位、无需接种狂犬
病疫苗的情况外，即便无肉眼可见的出血、只有轻微抓伤或擦伤时，也需接种狂犬病疫
苗。此外，如果破损的皮肤被舔舐，开放性伤口、黏膜被唾液或组织污染，也需接种狂
犬病疫苗。

三是若自己不能判断，可以尽快到有资质的狂犬病暴露预防处置门诊，由专业人

员判断是否需要接种狂犬病疫苗和注射狂犬病被动免疫制剂。不是所有医疗机构都
设有狂犬病暴露预防处置门诊。

狂犬病是一种致命的疾病，一旦发病，死亡率几乎为 100%。除了狗可以传播狂犬
病毒，猫、蝙蝠等动物也可传播狂犬病毒。

被猫、狗或蝙蝠等动物咬伤后，最好在 24小时内接种狂犬病疫苗，但并非超过 24
小时接种就无效了。

接种疫苗的目的是激发机体产生保护性抗体，中和病毒，阻止病毒向中枢神经系
统侵犯，从而降低发病风险。狂犬病的潜伏期多为 1~3个月。即使超过了 24小时，在
没有发病前接种疫苗仍然非常必要。不能因为超过 24小时就放弃接种。

接种过疫苗的宠物，随着时间的推移，狂犬病疫苗对宠物的保护能力逐渐衰减，而
且非终身保护。宠物在室外活动时，如果与其他动物接触，有感染狂犬病毒的可能。

因此，被接种过疫苗的宠物抓伤后，仍应按规范及时处理伤口并就医。
（健康中国）

合理用药，能口服不肌注，能肌注
不输液，遵医嘱使用抗微生物药物。

合理用药是指安全、有效、经济地
使用药物。用药要遵循能不用就不
用，能少用就不多用；能口服不肌注，
能肌注不输液的原则。必须注射或输
液时，应做到“一人一针一管”。任何
药物都可能产生不良反应，用药过程
中如有不适要及时咨询医生或药师。
购买药品要到合法的医疗机构和药
店，处方药是指凭执业医师和执业助
理医师处方方可购买、调配和使用的
药品；非处方药是指由国务院药品监
督管理部门公布的，不需要凭执业医
师和执业助理医师处方，消费者可以
自行判断、购买和使用的药品。非处
方药分为甲类非处方药和乙类非处方
药，分别标有红色或绿色的“OTC”标
识，红底白字者为甲类，绿底白字者为
乙类。甲类非处方药可在社会药店和
医疗机构药房购买，但须在药师指导
下使用；乙类非处方药既可以在社会
药店和医疗机构药房购买，也可以在
经过批准的普通零售商业企业购买。
乙类非处方药安全性更高，无需医师
或药师的指导即可购买和使用。

抗微生物药物即抗感染药物，包
括抗菌药物，抗病毒药物，抗滴虫、原
虫药物，抗支原体、衣原体、立克次体
药物，抗寄生虫药物等。只有明确或
高度怀疑是细菌感染时才使用抗菌药
物。一般针对细菌感染的抗菌药物对
病毒引起的上呼吸道感染无效。为有
效进行治疗，避免药物滥用和耐药的
发生，减少不良反应，必须在医生的指
导下规范、合理使用抗微生物药物。

遵医嘱使用麻醉药品和精神药品
等易成瘾性药物，预防药物依赖。

成瘾性药物是指不合理使用或
滥用后会产生药物依赖的药品或物
质，一般包括麻醉药品和精神药品，
可用于镇痛、镇静、抗抑郁、抗焦虑、
治疗失眠等。常见的成瘾性药物主
要有阿片（吗啡）类镇痛和镇静催眠
类药物。大量使用含麻醉、精神药品
成分的复方制剂（如含有可待因、福
尔可定等成分的止咳药）也可导致成
瘾性。遵医嘱使用镇静催眠药和镇
痛药等成瘾性药物，可以治疗或缓解
病痛。不合理地长期、大量使用可导
致药物依赖。药物依赖会损害健康，
严重时会改变人的心境、情绪、意识
和行为，引起人格改变和各种精神障
碍，甚至出现急性中毒乃至死亡。因
此，任何人都不要擅自使用镇静催眠
药和镇痛药等成瘾性药物。

出现药物依赖症状后，应去综
合医院精神科或精神专科医院接受
治疗。

被猫狗抓伤后 这些救命操作速看

春暖花开时 
   如何抵抗甜蜜诱惑


