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食物过敏是人体摄入食物后，食物中的过敏原引
起免疫系统介导产生的一系列不良反应。食物过敏、
食物不耐受与食物中毒的区别。

日常生活中可引起过敏的食物包括牛奶、鸡蛋、
豆类、小麦、肉类、鱼虾、海鲜、坚果和水果等众多
种类。食物过敏在世界范围内广泛存在，根据不同国
家饮食习惯的不同，其主要致敏食物也不尽相同。中
国主要的致敏食物有：鱼类、甲壳类、乳类、蛋类、
蘑菇、坚果、水果类和麦类等。

食物致敏的原因食物主要经由消化道进入人体，
引起 IgE介导的 I型超敏反应。其致敏因素包括：遗传
因素、食物过敏原、食物交叉反应和食品调味料、添
加剂等。

食物过敏具有一定的遗传性和种族性。研究发
现，若父母一方有食物过敏，则其子女的患病率为
30%~40%；若父母双方均存在食物过敏，则其子女的
患病率为60%~80%。

食物过敏最本质的原因是人体对特定的食物过敏
原蛋白组分过敏。目前已分离鉴定出一些植物源性食
物和动物源性食物的过敏原组分。值得注意的是，转
基因食物中可能出现新的过敏原蛋白组分，其也可以
引起人体过敏反应，需要小心鉴别。

食物交叉反应指的是不同食物之间由于存在共同
的抗原决定簇使得食物过敏原存在交叉性。动物源性
食物的交叉反应一般出现在牛奶与羊奶、不同种鱼类
之间，植物源性食物的交叉反应则在不同的目、科、
属之间都可能发生。

例如，对茼蒿过敏的患者，食用芹菜、茴香、胡
萝卜等也会引起过敏。值得注意的是，对尘螨过敏的
患者可能对某些海鲜过敏，对特定花粉过敏的患者也

可能对某些水果过敏。
食物调味料和添加剂也会引起人体的过敏反应。

在很多情况下，人体对花生油、防腐剂、色素、香精、抗
氧化剂、软化剂等食品调味料和添加剂过敏。但此种过
敏原会被所吃的食物掩盖，让食物成为过敏反应的“替
罪羔羊”，殊不知这些也可以引起过敏反应。

食物过敏的症状食物可以引起消化道、呼吸道、
皮肤、心血管等系统的过敏症状。消化道的过敏症状
主要表现为恶心、呕吐、腹泻，可引起口腔溃疡、慢
性结肠炎等疾病。呼吸道的过敏症状主要表现为鼻
痒、鼻塞、打喷嚏、流清水样鼻涕、咳嗽、喉头水
肿、呼吸困难、哮喘以及口腔黏膜综合征等。皮肤过
敏症状主要表现为皮肤瘙痒、红色风团、丘疹、口唇
红肿等。心血管系统的过敏症状则为心跳加快、心律
失常、血压下降，严重者可产生过敏性休克。

食物过敏的防护：
（1）到医院过敏反应专科确诊对哪些食物存在

过敏反应，之后在日常生活中尽量避免食用这些食物；
（2）对牛奶过敏的患儿可使用水解配方奶粉或

氨基酸奶粉取代牛奶；
（3）选择食用替代食物，如对动物蛋白（鸡

蛋）过敏可用优质植物蛋白（大豆）替代；
（4）对食品调味料和添加剂过敏的患者应注意烹

调食物的方式，食用之前注意阅读食品配方说明书；
（5）注意避免烹调厨具上带有残存的致敏食物

或存在交叉过敏的食物，每次烹饪后及时清洗厨具；
（6）避免进食前后运动，以免发生食物依赖运

动诱发的严重过敏反应；
（7）对于有过敏症状或已知是过敏体质的人，

需仔细记录饮食状况，书写食物日记。

建议食物过敏者
书写饮食日记

澳大利亚研究人员发现，现在不少人习惯低头看
手机、平板电脑等电子装置，且时间较长，导致颅底
易生骨刺。

骨刺又称骨质增生。澳大利亚阳光海岸大学研究
人员发现，长时间低头看手机，导致越来越多的人颅
底出现枕外隆突增大的情况。他们分析了超过 1000
名18~86岁研究对象的头部扫描结果，发现相比年长
者，这种骨质增生在18~30岁人群中最为常见。

由于早先相当罕见，人们19世纪才开始探讨枕外
隆突增大。英国广播公司报道，研究项目牵头人戴
维·沙哈尔说：“我当了 20年临床医生，在最近 10
年，我发现越来越多的病人颅骨长这种增生。”

研究人员说，越来越多的人出现颅底枕外隆突增
大，与现代人长时间低头看屏幕相关。一名成年人的
头颅平均重量大约 5 千克，低头看屏幕让先前较少
使用的颈部肌肉承受更大压力，为支撑头部，肌肉变
得更大、更强健，进而刺激颅底枕外隆突增大。

低头看屏幕
易致颅底生骨刺

前不久，美国布朗阿尔珀特医学
院等机构研究发现，固定在每天的同
一时间点锻炼减脂效果更好，而且早
晨锻炼效率更高。

守时让运动强度更大，人更自觉
这项研究针对的问题是，许多肥胖者
包括那些经过手术干预来减轻体重的
人，都难以达到美国卫生及公共服务
部制定的运动指南的最低要求，即坚
持每周 150 分钟的中等强度运动，
更不用说达到较高的运动要求——每
周运动 250分钟以上了。因此，需要
制订新的计划来帮助这一人群达到应
有的水平。研究者于是开始对 375
名正在减重的人进行追踪调查。

调查显示，每天运动时间点一致
很重要。与每天运动时间点不一致的
锻炼者相比，每天坚持在同一时间运
动的人，每周运动的天数更多，每天
运动的时间更长，也就是每周进行中
等强度的总分钟数更大，坚持得也更
好。因此这一部分人也容易达到美国
卫生及公共服务部的运动指南的标准
要求。

专时专用产生积极的心理暗示有

学者对这一研究进行解读表示，之所
以能产生这样的效应，是因为我们的
欲望也有“生物钟”。比如，如果每
天上班的时间不具有固定性，我们会
更容易感到倦怠；哪怕跟“996”比
起来，弹性工作制也更让人心力交瘁
——总感觉有根弦儿在紧绷着，不知
什么时候才能歇一歇，因此需要更多
的意志力来完成每天的工作。

定时定点就是让体育运动与一些
预先存在的心理暗示联系起来——

“体育运动不是每天日程之外的，是
必有的”，从而让你难以找到偷懒的
借口，在自我激励过程中，减少意志
力的损耗。

每天早晨锻炼效果更好一日之计
在于晨。此前的研究指出，早上活动
较多的老年女性肥胖风险较低；早上
运动让参与减肥手术的人术后效果更
明显。可以这样说，早晨运动对控制
体重可能存在生理上的好处。而进一
步摸清运动时间与运动水平之间的联
系，发现早晨运动更多的潜在重要
性，是参与此项研究的学者团队的下
一个目标。

规律运动是减肥关键

1662年，葡萄牙公主凯瑟琳嫁给英皇查理二世的
时候，她的嫁妆里有几箱中国的正山小种。从此，红
茶被带入英国宫廷，喝红茶成为英国上流社会不可缺
少的优雅情调。而红茶的风靡，绝不仅仅是因为其优
雅情调。它在美容健体等方面，也有颇多好处。

康体又抗衰 红茶中含有复杂的抗氧化剂，每天
喝上一杯红茶，对预防心衰与心梗有益。它对心脏的
抗衰老效果强于大蒜、西蓝花和胡萝卜等公认的抗老
蔬菜。

养胃护胃 红茶属于全发酵茶，它适合于所有人
群饮用。红茶的发酵烘制能去除部分茶多酚，生成养胃
的芳香物质。经常饮用加牛奶的红茶，能保护胃黏膜。

止血止痒 红茶中含有丰富的酸素，该元素可阻
止毛细血管出血。如患舌痈、口腔炎、湿疹、牙龈出
血等，均可用红茶漱口治疗。疮口脓疡、皮肤出血也
可用其洗澡。用温热的红茶洗头或擦身，茶中所含的
氟能够迅速止痒，还能有效防治湿疹。

除口臭、固齿洁齿 红茶中含有精油类成分，气
味芳香，清晨刷牙前后或饭后含漱几口红茶，可使口
气清新，经常用红茶漱口可消除口臭。茶水中的氟与
牙齿的珐琅质钙化以后，会增强对酸性物质的抵抗
力，减少蛀牙的发生；氟还能消除牙菌斑，最好饭后
两三分钟用茶水漱口。

全身焕肤 用红茶水泡澡时，红茶中含有的单宁
酸可以祛除体味，起到温和去角质、使皮肤光滑细腻
的作用，同时让肌肤散发清香之气。

缓解晒伤 将喝过一次的红茶包事先放到冰箱冷
却，拿出将其敷于晒伤处，可缓解灼热刺痛。

怎样才最好喝茶道博大精深，好茶若不会冲泡，
也难以有好味道。那么就让我们跟着行家来学学红茶
冲泡的方法吧。

1.备茶具：中号白瓷盖碗、烧水壶、公道杯、品
茗杯、滤网、电子称。

2.水温：红茶选料比较细嫩，例如早春滇红茶，
是以春茶纯芽尖制作而成, 若是泡茶的水温度太高，
会激发出它的苦涩味故以 82℃~85℃的水温为佳。若
是水温过高，可将沸水倒入干净的公道杯中冷却到你
敢用手握住杯身五六秒，即可用于冲泡。

3.温杯：将沸水倒入中号白瓷盖碗和公道杯、品

茗杯中，洗一遍后倒出。
4.投茶：用电子秤，称取红茶 5克，投入中号白

瓷盖碗中；也可根据个人口感浓淡增减投茶量。
5.洗茶：红茶洗茶一次，即入即出。
6.冲泡：将 82℃~85℃的水沿盖碗壁注入，避免

水直接冲在茶叶上。
7.出汤：品质较好的红茶一般可泡10泡以上。例

如《豆蔻》早春滇红茶，前四泡即入即出。第五泡开
始，往后每泡逐次增加闷泡时间 5~10秒，至第 10泡
可闷至30秒。此茶汤依然清甜，回甘清醇，饮一口温
润如春。

8.分茶：把茶汤倒入品茗杯中即可饮用。
以此方法冲泡红茶，不仅保留了红茶的原滋原

味，同时也会更好地激发出红茶独特的清香。当然理
论需要结合实际，掌握了理论，接着是不是应该亲自
动手试试了？

当喝茶风吹过全世界茶叶是世界公认的三大饮料
(茶、咖啡、可可)之一，但各国饮茶的习俗却是各具
特色，甚至稀奇古怪。

下面就让我们见识一下各国饮茶嗜好。
【英国人喝红茶】英国
人喝茶颇成嗜好，也十分隆重，早上一醒来，清

晨 6点，空着肚子就要喝“床茶”，上午 11 点再喝
一次“晨茶”，午饭后又喝一次“下午茶”，晚饭后还
要喝一次“晚茶”。英国人常在茶里掺入柠檬、方糖
等佐料。据说这样可减少容易伤胃的茶碱，更能发挥
保健作用。

【泰国人喝冰茶】
泰国人饮茶的习惯很奇特，他们常常在一杯热茶

中加入一些小冰块，这样茶很快就冰凉了。在气候炎
热的泰国，饮用此茶使人倍感清凉、舒适。

【埃及人喝甜茶】
埃及人喜欢饮甜茶。他们招待客人时，常端上一

杯热茶，里面放入许多白糖，同时送来一杯供稀释茶
水用的生冷水，表示对客人的尊敬。这种浓甜茶只要
喝上两三杯，嘴里就会感到黏黏糊糊的。

【印度人喝奶茶】
印度人喝茶时要在茶叶中加入牛奶、姜和小豆

蔻，沏出的茶味与众不同。他们喝茶的方式也十分奇

特，把茶水倒在盘子里用舌头舔饮，可谓别具一格。
【日本人喝抹茶】
日本人饮茶已有悠久的历史，并逐渐形成了茶

道，讲究一点的人家都设有茶室。主人和客人都要严
格遵循茶礼喝茶。

【蒙古人喝奶茶】
蒙古人以肉食为主，几乎餐餐都喝茶，他们喜喝

砖茶。这种砖茶是一种制成块状的茶，沏时敲一小块
放入锅内加水煮开，不能简单地用开水沏泡。在这种
茶中加一些盐和牛奶、羊奶、奶油，就成了奶茶。

【美国人喝冻茶】
美国人大多喜欢饮冻茶，而不是热茶。饮用时，

先在冷饮茶中放冰块，或事先将冷饮茶放入冰箱冰
好，闻之冷香沁鼻，啜饮凉齿爽口，顿觉胸中清凉，
如沐春风。

【德国人喝花茶】
德国人饮茶有些既可笑又可爱的地方。比如，德

国也产花茶，但不是中国用茉莉花，玉兰花或米兰花
等窨制过的茶叶，他们所谓的花茶，是用各种花瓣加
上苹果、山楂等果干制成的，里面一片茶叶也没有，
真正是有花无茶。中国花茶讲究花味之香远，德国花
茶追求花瓣之真实。德国花茶饮时需放糖，不然因花
香太盛，有股涩酸味。

【俄罗斯人喝果酱茶】
俄罗斯人喜欢先在茶壶里泡上浓浓的一壶红茶，

喝时倒少许在茶杯里，然后冲上开水，随自己的习惯
调成浓淡不一的味道，还在茶中加入果酱或蜂蜜，冲
成果酱茶，即兴而饮。

【土耳其人喝苹果茶】
到土耳其，没喝过苹果茶，就如同没到过土耳其

一样。土耳其人的好客热情，请喝茶更是他们的一种
传统的习俗。主人往往热情地提供一杯土耳其茶、土
耳其咖啡或是苹果茶。酸酸甜甜的苹果茶，浓浓的苹
果味加上茶香，尤其是在透着清寒的秋日，喝起来格
外舒爽。

【巴西人喝马黛茶】
在巴西，人们把茶叶和当地的马黛树叶混合在一

起饮用。喝茶时，先把茶叶放入筒中，冲上开水，再
用一根细长的吸管插入到大茶杯里吸吮。

红茶，茶汤里都是美容精华


