
对某种食物过敏却又不得不
吃，这可如何是好？ 专家表示，改变
加工方式能够降低一些食物的致敏
性， 这给食物过敏人群带来福音。

“不同加工方式对食物致敏性
的影响差别很大。” 在近日举行的
第十四届协和过敏性疾病国际高峰
论坛上， 中国农业大学食品科学与
营养工程学院车会莲副教授说， 食
物 加 工 方 式 分 为 热 加 工 和 非 热
加工两大类 。 总的来看 ， 蒸 、 煮
等湿热处理方式能够使得过敏食物
的致敏性大大降低， 高压锅的处理
效果更好， 发酵食品的致敏性也较
低； 相反， 微波加热会增加食物的
致敏性。

干热 (如烤 ) 、 湿热 (如蒸 、
煮)、 高温高压、 微波等处理方式
都是传统的热加工方式， 它们是如
何改变食物的致敏性 ？ 车会莲介
绍， 热加工能够通过改变蛋白质分
子内、 分子间的相互作用， 破坏食
物中过敏原蛋白质的二级结构或三
级结构， 影响其构象表位， 从而改
变其致敏性。

同属热加工， 干热处理和湿热
处 理 改 变 食 物 致 敏 性 的 效 果 却
不太一样。 车会莲说 ， 干热处理

通过脱水干燥使蛋白质氧化 、 变
性、 碳化， 而湿热处理更易于传递
热量， 与水的直接接触也使保持蛋
白质稳定性的氢键更易被破坏， 因
而湿热处理是降低食物致敏性的一
个好办法。

她举例说， 关于核桃的干热和
湿热处理的致敏性比较研究发现，
干热处理， 如烤核桃， 对核桃蛋白
的IgE结合能力、 IgG结合能力都没
有显著影响， 而湿热处理， 如蒸、
煮， 则显著降低了核桃蛋白的 IgE
结合能力和IgG结合能力。 “也就
是说， 有些人吃烤核桃会过敏， 但
是喝核桃露时就不会过敏。 相对来

说， 湿热处理能够显著降低核桃蛋
白的致敏性。”

专家介绍， 食物过敏可出现皮
肤、 胃肠道、 呼吸道症状甚至危及
生命的窒息和休克症状。 目前， 食
物过敏尚无有效的根治方法， 预防
发病主要依靠避免食用致敏食物。

“绝大部分食物过敏原都是蛋
白质， 很多食物中都含有多种过敏
原， 这就给食物加工、 降低或去除
食物致敏性带来了很多挑战。” 车
会莲说， 因此， 降低或去除食物致
敏性的研究要关注食物中的每一种
过敏原。

(田晓航)
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一一到到关关键键时时刻刻就就紧紧张张
我我该该如如何何克克服服这这个个问问题题？？

职工问题：

参加单位组织的羽毛球比赛 ，明
明我和对手水平相当， 但因为我太紧
张了， 导致失误过多， 最后败给了对
手。 这已经不知道是第几次因为过度
紧张而发挥失常了，我很生自己的气，
从小到大，但凡考试、面试、上台讲话、
比赛的时候，我都紧张得不得了，最后
往往因为过度紧张而发挥失常。 我该
怎么办，怎样才能克服这个问题呢？

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

考试会紧张、 当众讲话会紧张 、
面试新职位会紧张……相信很多人都
曾有过这样的体验， 因为紧张而大脑
空白， 因为紧张导致失误过多， 因为
紧张发挥不出真正的实力。

紧张是一种情绪体验， 是人体在
精神及肉体两方面对外界事物反应的
加强。 心理学家认为紧张是我们应付
外界刺激和困难的一种准备， 有了这
种准备便可产生应付外界事物瞬息万
变的力量。 因此紧张也是具有能量的，
适度的紧张是我们生活和生存所需要
的， 但过度的紧张不仅影响状态的发

挥， 而且会对身体产生一定的危害。
造成过度紧张的原因之一是缺乏

自信心， 总是处于自我否定之中。 因
此， 想要克服过度紧张这个问题， 需
要先从建立自信心开始。

专家建议：

首先， 你可以在平时多进行自我
觉察的练习。 自我觉察是对自己当下
心理状态和情绪波动的觉知、觉察，是
从日常的向外看，转为向内看，让原本
进入潜意识的内容进入意识， 一旦进
入意识，我们就可以给这些内容下“定
义”，用自我对话的方式，理清自己当
下的心理状态。 一旦进入自我觉察 ，
也就实现了自我改变、 自我成长。

第二， 自我否定的人有一个共同
点———不允许、 不接纳自己当下的状
态， 或者不允许自己让别人不满意 、
不允许自己输 、 不允许自己比别人
差， 不允许自己达不到社会的评判标
准。 正是这些不允许， 才让自己在这
样的状态里徘徊纠结， 无法离去。 所
以， 请允许自己放下对自己的指责和
评判， 允许自己当下的状态， 允许自
己的每一种状态， 允许每一件事情的
发生， 也允许每一种情绪的到来。

第三， 在自我觉察、 自我接纳的
基础上， 可以学习一些简单的放松方
法， 如腹式呼吸、 冥想等。 在进入紧
张状态时， 可以尝试用这些方式来缓
解紧张状态。

心理学家詹姆士·杜布森说 ， 真
正的自信来自于对自我的接纳。 多关
照自己的内心， 接纳自己的局限性 ，
从习惯性的自我否定中找到自己真实
的可取之处。 人生中遭遇的很多曲折
挫败， 我们每个人都是无法防备的 ，
学习放下不该背负的包袱， 理解自己
曾经的努力， 这样才可以好好的面对
现实中真实的自我。

■心理咨询
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■生活小窍门

专家“支招”食物过敏：改变烹饪方式

眼下， 立秋虽然过了， 但受西太
平洋副热带高压影响， 仍会有一段时
间暑热难耐， 如同老虎一样发威， 民
间称之为 “秋老虎 ” 或 “秋傻子 ”，
也就是能把人热 “傻” 了。 那么， 末
伏时节， 面对 “秋老虎”， 公众如何
养生更健康？

烙饼摊鸡蛋 “吃起来”

随着末伏的到来， 环境温度和湿
度都在逐渐下降， 但是距离凉爽的金
秋还有一段时间， 盛夏余热未消， 很
多地区仍处在闷热的气候中， 公众依
然要注意防暑降温， 及时补水， 起居
有节。

“头伏饺子二伏面， 三伏烙饼摊
鸡蛋”， 在民间饮食习俗中， 烙饼摊
鸡蛋成为末伏的应节食品 。 历史学
者、 天津社科院研究员罗澍伟说， 立
秋后， 天气转凉， 人们食欲渐增， 口
味需要调剂。 饼由面粉制成， 烙制时
麦香四溢； 小麦含有丰富的维生素、
矿物质和微量元素， 鸡蛋的营养更是
丰富。 人们在吃烙饼摊鸡蛋时， 往往
还要加上一些酱类 、 蔬菜或熟肉制
品， 在丰富口感的同时， 也让人体所
需营养更为均衡。

罗澍伟表示 ， 饮食应以滋阴清
热、 润燥健脾为主，可多吃一些清热、
健脾、润燥的食物 ，如冬瓜 、百合 、萝
卜、苹果、梨、香蕉、 柠檬等。

注意调养预防呼吸疾病

立秋之后， 气温开始降低， 雨量
减少， 空气湿度相对降低， 且昼夜之
间温差增大， 是呼吸道疾病高发的季
节。 应注意养生，注意饮食调养、起居
调养、情志调养，预防呼吸道疾病。

湖南省中医药研究院附属医院呼
吸科主任谭光波教授介绍 ， 立秋之
后， 养生讲究 “养阴防燥”。 首先要
注意饮食调养， 要多喝水， 少吃葱、
姜、 蒜、 辣椒、 油炸食品、 膨化食品
等， 可适当食用一些时令水果， 还可
以食用百合蒸南瓜、 银耳枸杞粥、 雪
梨炖川贝等滋阴润肺的食品。

谭光波教授提醒， 立秋之后， 天
高气爽， 应做到早睡早起， 不要长时
间待在空调房里 。 由于昼夜温差增
大 ， 要及时增减衣物 ， 防止受凉感
冒。 有基础性疾病的老年人秋季养生
要做到内心宁静、 神志安宁、 心情舒
畅 ， 避免因为不良情绪影响身体健
康。 患有慢性呼吸系统疾病的人群，
立秋后可以针对个人情况进行食疗，
饮食清淡， 注重营养， 必要时在中医
指导下予以中药汤剂调理， 可增加免
疫功能。

（新华）

■健康提醒

面对
如何养生更健康？

秋老虎

□本报记者 张晶


