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深呼吸、爬楼梯、假装微笑……

10招缓解压力，释放负能量

1.冥想打坐10分钟。冥想打
坐可以促进血液循环，消除生活
烦恼。从公园长凳到公交车座
位、咖啡店，可以随时随地进行。

2.深呼吸。感觉压力大的时
候，用鼻子慢慢深呼吸2~3分钟，
然后闭上双眼，保持安静几分
钟。呼吸过程中可以用手指按压
鼻孔，用左右鼻孔交替呼吸。每
次呼气应迅速有力，仿佛要吹跑
落在嘴唇上的小飞虫。

3.腹式呼吸。闭上双眼，一
手放在腹部，一手放在胸口。开
始吸气时全身用力，让肺部及腹
部充满空气而鼓起，之后不要停
止，继续用力吸气。屏住气息一

瞬间，然后用6~8秒钟缓慢吐气，
中间不要中断。

4.闻闻薰衣草。薰衣草及其
精油可以减少焦虑和抑郁，提高
睡眠质量。家中或办公室备一瓶
薰衣草精油，用鼻子闻或者涂抹
到手腕并按摩，可解压。

5.读几页最喜欢的书。英国
一项研究发现，阅读有助于人们暂
时逃离现实世界压力，可以使压力
减轻68%。压力大时不妨翻开喜
爱的书，读上几页或一章。另外，
听喜欢的音乐也有类似效果。

6.吃点黑巧克力。黑巧克力
可减轻人体对短期压力和长期压
力的反应。多项研究表明，吃黑
巧克力之后，应激激素皮质醇和
肾上腺素水平降低，压力感也明
显减轻。

7.回忆愉快经历。美国罗格

斯大学最新研究发现，压力较大
时，回忆愉快经历可以使皮质醇
水平降低85%。比如翻阅手机图
片或视频，回忆往日愉悦体验。

8.爬楼梯。长期以来，人们
一直认为体育锻炼有益减轻压
力。最新研究发现，短暂的井喷

式运动可帮助快速减压。比如心
情不畅时，爬爬楼梯可加速心跳，
缓解压力。

9.触摸绿草地。压力大的时
候更要多呼吸新鲜空气。如果没
有条件走进大自然，找一片绿草
地，体验一下触及绿草的感觉也

可帮助减压。
10.保持微笑。微笑可缓解

生理紧张，减少大脑中的应激激
素，增加欣快激素内啡肽和多巴
胺。压力过大时，人们往往会眉
头紧锁，即使假装微笑，也会对减
压产生积极影响。 （综合）

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。 （来源：新华网）

专家“支招”食物过敏：改变烹饪方式

炎热的夏季和干燥的冬季都是皮肤
感染的高发季。如果你皮肤红肿，摸起来
很疼，这很可能就是皮肤感染。有些患者
会认为皮肤感染随便抹点药膏就好了，其
实不然。皮肤感染的诱因是什么？该如
何预防？我们一起来了解一下。

皮肤感染包括细菌导致的蜂窝组织
炎和脓肿，病毒导致的各种疱疹和疣，以
及真菌所致的癣，这些都算皮肤感染的范
畴。

其中，细菌导致的皮肤感染较为常
见。当细菌感染皮肤时，就会发生皮肤感
染，有时也表现为皮肤下深层组织的感
染。通常，人的皮肤上会有不同类型的细
菌。如果皮肤的伤口或破裂处有细菌进
入并引发感染，就会发生蜂窝织炎或脓
肿。

蜂窝织炎是常见的皮肤感染之一，可
引起皮肤感染区域发红、肿胀和疼痛。蜂
窝织炎的症状可逐渐出现或突然出现，表
现为皮肤发红，触碰患处皮肤时的疼痛、
发热，患处肿胀等。某些因素会增加患蜂
窝织炎的风险，包括：皮肤损伤、皮肤疾病
（如脚癣或湿疹）、水肿、肥胖、糖尿病等
等。

皮肤脓肿也是一种常见的皮肤感染，
这是由皮肤下的脓液聚集导致的。脓肿
的症状与蜂窝织炎相似，但内部有脓液，
有时可以自发流出。

一旦出现了蜂窝织炎或脓肿的症状，
要及时去看医生。尽管大多数蜂窝织炎
的炎症在治疗后都会很快消失，但有些蜂
窝织炎会扩散到淋巴结和血流，导致菌血
症，引起高热和多器官功能衰竭，严重情

况下可危及生命。
就医时，医生会通过询问症状和做身

体检查来判断你是否出现皮肤感染。对
于蜂窝织炎的治疗来说，需要使用抗生
素。对于皮肤脓肿的治疗，需要切开引
流，把脓液从脓肿中排出。在脓液排出
后，有时还需要使用抗生素继续治疗。在
某些情况下，感染严重者需要在医院治
疗。

值得注意的是，任何时候服用抗生素
都可能引起副作用。不同抗生素副作用
不同，抗生素的副作用可能是小问题，如
引起皮疹，也可能是非常严重的健康问
题，如抗生素耐药感染和艰难梭菌感染。
后者会引起腹泻，从而导致严重的结肠损
伤甚至死亡。此外，抗生素对肝肾的毒性
也很常见，会导致相关器官功能障碍，还

有重症药疹，这些都有致命的可能性。因
此，在服用抗生素期间一旦出现任何副作
用，请及时联系医生。

如果医生开了抗生素治疗皮肤感染，
请严格按照医嘱服用，并避免他人在没有
合适指征的情况下服用你的抗生素。如
果药物有剩余，不要把它们留到以后用。
应该与药剂师讨论如何安全丢弃剩余药
物。

在皮肤感染的预防方面，建议做好以
下三点：

1.清洁双手。
2.用肥皂和水清洗伤口。
3.与医生讨论可以采取哪些措施预防

皮肤感染，尤其是当你患有某些会使皮肤
感染风险增加的疾病（如糖尿病）时，更要
及时与医生沟通。 （来源：科普中国）

皮肤感染别忽视！严重可能危及生命
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金钱、工作、家庭、人际关系及健康状况等因
素都会导致压力过大，进而引发头痛、失眠、免疫
力下降、记忆力减退等诸多问题。以下推荐10种
帮助减压的方法，值得一试。

关注心理健康

乐享美好生活


