
奶類比較
品種

燕麥奶
（大麥植物奶）

全脂牛奶
（全天然牛奶）

低脂牛奶
（奶固體加水）

脫脂牛奶
（奶固體加水）

豆奶
（黃豆製造）

益處

延緩衰老，穩定
血糖

強化心臟健康，
減低中風風險

脂肪含量較少，
添加鈣、維他命

能降低膽固醇，
添加鈣、維他命

高蛋白質，高纖
維素

缺點

不適合麩質過敏
人士
可增加膽固醇，
致敏原令部分人
敏感

不宜長期飲用

或導致排卵問題

偏寒涼，或致反
胃噯氣

卡路里（奶量）

60（250毫升）

150（250毫升）

130（250毫升）

90（250毫升）

60（100毫升）
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厭食症診斷準則
1 限制能量吸收以至體重過輕

2 對體重和脂肪增加的恐懼

3 對自己的身形和體重有扭曲的認知
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大公報記者 陳惠芳

市面上有很多奶類產品，有女
士因怕肥不喝全脂牛奶，但近年有
研究為全脂牛奶 「平反」 ，指適量
飲用有益健康，且不會致肥。有營
養師指出喝低脂或脫脂奶，以及最
近盛行的燕麥奶（植物奶），亦非
減肥之選。

註冊營養師（美國）佘綺玲（
Elaine）表示，市面上的植物奶花款
多，對於氣管、皮膚容易敏感的人
，當中的燕麥奶、米奶、杏仁奶適
合他們飲用。近年燕麥奶越見普遍
，源自有咖啡店及大型連鎖店除了
豆奶，還提供燕麥奶給客人選擇。
燕麥奶與杏仁奶、米奶、豆奶同屬
植物奶，當中以豆奶由黃豆製造含
有豐富蛋白質，其他植物奶皆經過
加工程序，在奶中添加鈣及維他命D
。燕麥奶跟脫脂、低脂奶一樣由奶
固體加水，可說無甚蛋白質，所以
她個人崇尚天然的牛奶。

不過，Elaine強調膽固醇高的人

不宜選擇全脂牛奶，宜喝低脂及脫
脂牛奶，兩者經加工製造，含有鈣
及維他命D，但她建議喝含豐富蛋白
質的豆奶。至於沒有膽固醇毛病的
人，一日一杯全脂牛奶，對健康不
會構成太大影響。

至於較少消費者喝的羊奶，她
說： 「羊奶和全脂牛奶的蛋白質成
分差不多，但羊奶的致敏原比牛奶
低，如果小朋友對牛奶有致敏原反
應，又可以接受的話，可以給他們
喝羊奶。小朋友不喝奶會影響發育
。而羊奶同全脂牛奶一樣，適量飲
用不會致肥。」

對奶類敏感的人，可選擇喝植
物奶。她說： 「如果對豆類沒有敏
感，最好揀豆奶。其他植物奶都是
碳水化合物添加鈣和維他命D，不及
豆奶健康。至於燕麥奶、脫脂奶有
否減肥作用？其實兩者分別不大，
但我建議喝豆奶，因其升糖指數較
低，比起燕麥奶、米奶、脫脂奶更

有助減磅。」
Elaine同時指出，有濕疹

及乳糖不耐症的人，不宜喝
牛奶。她說： 「中醫
認為牛奶屬濕熱
飲品。從臨床
經驗得知，喝牛
奶後有乳糖不耐症
的人，容易出現氣
管敏感、腸胃不適
引致肚瀉及嘔吐。
這些人若想補充鈣
質，尤其上了年紀
的女士害怕骨質疏鬆，
可以選喝高鈣豆漿，多進
食豆類食物以及果仁、深
綠色蔬菜、蝦米、白飯魚
，而白飯魚更可連骨同吃。
另外，要多曬太陽吸收紫外
光，從而刺激人體製造維他
命D。」

大公報記者 陳惠芳

植物奶不含任何
牛奶成分，但與牛奶
一樣呈奶白色。常見

的植物奶有燕麥奶、米奶、穀麥
奶、豆奶等。

牛奶中的乳糖會引起部分人腸胃
不適，例如胃氣脹、腹脹甚至肚瀉，
營養師Elaine建議他們可選擇不含乳
糖的植物奶，例如燕麥奶，但燕麥奶
缺乏蛋白質，不適合兒童飲用。

什麼是植物奶

2020年諾貝爾文學獎得主路易絲
格呂克（Louise Glück），讀高中時
曾因精神性厭食症輟學，並持續接受
治療。這一段疾病時光，她於《詩的

實證與理論》中寫道： 「我知道，在某種程度上我
正在走向死亡。我內心深處清楚地知道，我並不想
死。」 臨床心理學家甄梓竣博士受訪時，從心理學
角度解釋如何診斷及治療精神性厭食症。

他表示，患有厭食症的多是年輕女性，當然也
有男性患者。厭食症很多時和暴食症有密切關係，
而且可能是一個又一個循環，即患者一段時間厭食
，然後一段時間暴食。

當中有幾個警號可以留意─

1牙齒狀況：觀察患者的牙齒。部分厭食症
的患者會有扣喉的行為，目的是將已吃過的食物從
胃中吐出來，以避免身體吸收；由於胃液有強酸性
，時常扣喉會侵蝕牙齒的琺瑯質，因此他們會有爛
牙情況。

2經期情況：女性患者或會出現停經。此因
厭食會令荷爾蒙失衡，亦有可能延遲青春期和引致
發育出現問題。

3吸收問題：患者每天的運動量有否超過所
進食的能量。

甄梓竣更言，厭食症會引致不同的健康問題，
例如腸胃不適、失眠、頭暈、皮膚問題和頭髮脫落
等。嚴重者可能會有骨質疏鬆和心臟病的風險。

治療方面，他指出先要判斷厭食症的嚴重程度
。患者可能因長期營養不良，以至身體器官衰竭，
生命受到嚴重威脅。虛弱的患者需要即時送院治療
，補充身體所需的營養，同時要幫助他們建立對健
康體重和適當營養的觀念，醫生、心理學家、營養
師和家人的支持，也是治療的關鍵。認知行為治療
是其中一個幫助患者建立健康的飲食習慣和信念的
方法。

甄梓竣續說，現時沒有藥物可以直接幫助患者
，如果他們同時間還有抑鬱和焦慮等情況，那麼，
抗抑鬱藥物可以減低患者受相關情緒影響的厭食問
題。

大公報記者 陳惠芳

年輕女性屬厭食症高發群
杏林
細語

為了關愛銀屑病
患者，國際銀屑病協
會於2006年在瑞典
首都斯德哥爾摩召開

了 「第一屆世界銀屑病和關節炎
銀屑病大會」 。會議確定了每年
的10月29日為 「世界銀屑病日」
，以提升全球對這個病的關注，
同時促進對銀屑病的研究。

「香港銀屑病友會」 於2013
年12月成立，是專屬銀屑病的非
牟利組織，宗旨是連結病友，合
力提高患者、家人、醫護人員以
及大眾對銀屑病的認識，並促請
政府改善銀屑病的治療服務。

目前，醫學界普通認為銀屑

病是因為T細胞（免疫系統）受
刺激而釋放促炎因子，令角質層
不斷增生，產生大量銀白色皮屑
。一般於11、12歲或50至60歲年
齡階段病發。患者的皮膚會出現
銀白色鱗狀斑塊，及 「一撻撻」
紅色丘疹，對外觀有莫大影響。
除此之外，還有很多潛伏體內，
一時未能察覺的病徵，將會對患
者健康造成深遠的影響。

不論 「看見」 還是 「看不見
」 的病徵，銀屑病都會嚴重影響
患者的生活質素、活動能力，令
他們的工作效率下降。情緒上，
他們或會封閉自我，使社交生活
及精神健康受創。

每年的10月29日為 「世界銀屑病日 」
，目前，全球有近1.25億名銀屑病患者。大
多數人認為銀屑病是皮膚病，會影響病者
外觀。但專家指出，病者皮膚底下 「看不
見 」 的問題，潛伏於他們的脊椎、關節甚
至心臟，可能誘發不同症狀。

究竟銀屑病（又稱牛皮癬）的成因是什麼？皮膚科專
科醫生胡惠福表示，銀屑病成因未明，相信與遺傳及環境
因素有關，發病機制是一種免疫系統出現自我攻擊，令淋
巴細胞產生大量發炎因子，導致皮膚角質層不斷變厚，形
成大量皮屑的現象。

治療以控制病情為主
他說，當病情嚴重時，患者超過九成皮膚都會受損。

除了紅皮型銀屑病，部分患者也可出現膿皰型銀屑病，全
身長滿膿皰，兩種類型的銀屑病皆可危及生命。此病除
了影響全身的皮膚，亦會令身體器官長期發炎，引起多
種共病，包括銀屑病關節炎、肥胖、代謝綜合症、虹膜
炎、炎症性腸病，以及心血管疾病如心臟病及中風等。

胡醫生同時指出，此病暫時沒有根治療法。
他解釋說： 「目前治療銀屑病的主要目標是控制病

情，醫生會根據病情的嚴重性，決定採用哪種治療方式。
病情輕微的主要用外用藥物治療，例如類固醇藥膏；嚴重
的則需用口服藥物、紫外光燈療法或生物製劑作治療。其
中生物製劑於近十年才出現，它對銀屑病的治療越趨成熟
，能針對引起銀屑病病源的發炎細胞因子，相比傳統口服
藥物成效較佳，副作用亦較少。其中白介素17A、白介素
23抑制劑屬靶向性生物製劑，可針對減少角質形成細胞的
激活，和相關致病發炎細胞因子的活動，達到紓緩炎症和
控制病情的作用。現時生物製劑治療有機會達到 『PASI
100』 目標，即皮膚100%改善的案例。」

飲食均衡別搔抓皮膚
既然銀屑病沒有根治療法，那有無預防發病的方法？

胡醫生表示，呼吸道感染有可能誘發牛皮癬，所以要早作
預防。而煙酒不利於皮膚，對牛皮癬有明顯影響。飲食方
面，患者宜戒吃辛辣食物，飲食要均衡。

另外，銀屑病與情緒及精神緊張有關，患者宜有充足
睡眠及休息，保持心境愉快，皮膚要盡量避免太過乾燥，
不要使用肥皂或消毒藥水，以免刺激皮膚。謹記不要搔抓
皮膚，以免皮膚受損及出現感染。

在新冠肺炎疫情下，不少人因戴
口罩引致皮膚問題，那銀屑病患者會
否因此令病情惡化？胡醫生說： 「部
分患者會對口罩物料敏感，加上戴口
罩感覺侷促，可令他們面部的銀屑病
病情惡化。不少患者因為外表而影響
自信，害怕社交活動，逐漸衍生出種
種焦慮與抑鬱情緒，故此，情緒病與
銀屑病亦是息息相關。 」

全脂奶VS植物奶，點揀好？

關愛
患者

世界銀屑病日

掃描二維碼
，上大公網
瀏覽更多健
康資訊

脊椎脊椎 關節關節 心臟也受累心臟也受累

銀屑病不只影響皮膚不只影響皮膚

知多啲

香港
情況

•約有20000名銀屑病患者
•每1000人中有3名患者
•每年有超過600個新症

銀屑病

可見症狀

其他體內症狀

•頭皮發紅、脫皮
•皮膚出現鱗狀斑塊
•指甲變異、甲床剝離
•手掌腳掌出現紅腫或斑塊
•脊椎炎
•手指或腳趾腫脹
•銀屑病關節炎
•韌帶接觸點發炎

◀皮膚科專科醫生胡惠福
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▶▶有些銀屑病患者害怕有些銀屑病患者害怕
社交社交，，並衍生負面情緒並衍生負面情緒

話你知


