
嗓子发炎、 伤口感染、 肠胃发炎……炎症是人体对抗
刺激的防御性反应， 通常情况下， 炎症是有益的。 但国内
外多项研究表明， 如果身体长期处于“慢性发炎” 状态，
可能会诱发一系列严重疾病。
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□盛石

慢性炎症是疾病预警

在一些重大疾病的发展过程
中， 炎症反应是其中一个重要的
环节。 当局部组织细胞受到损伤
时， 身体固有的免疫细胞就会被
激活， 释放炎症因子， 并引起局
部的炎症。 这有利于提升机体局
部抵御病原体， 以及修复组织细
胞损伤的能力。 但是， 炎症若无
法得到有效控制， 就可能因防御
过度， 损害健康， 以下几种疾病
和炎症关系尤为密切。

与癌症关联。 长期的炎症状态
可能会使免疫系统功能紊乱 ， 识
别 和清除肿瘤细胞的能力产生
障碍， 还可能会为肿瘤细胞的生
长提供微环境 ， 引发肿瘤 。 比
如， 局部幽门螺旋杆菌感染导致
的胃炎， 持续存在， 就可能会发
展为胃癌。

损伤心血管。 免疫紊乱导致
的炎症也常侵入血管壁内部，造
成血管壁破损， 在血管中形成斑
块。甚至形成血栓，导致动脉粥样
硬化症和冠心病等疾病的发作。

引发糖尿病。 体重增加、 肥
胖多表现为血脂、 血糖增加。 一
旦脂肪细胞增多， 会分泌更多的
炎症因子， 使得免疫系统异常活
跃， 导致脂类代谢异常， 进而提
高罹患糖尿病的风险。

老年性痴呆 。 炎症反应过
程， 还可能导致神经系统细胞的
损伤。 随着年龄的增大， 免疫系
统的调控机制可能发生紊乱， 增
加早老性痴呆的发生概率。

坏习惯惹来炎症上身

慢性炎症的病程较长， 可持
续数月至数年， 由急性炎症迁延
而来， 有的是由于致炎因子的持
续刺激而造成。 一开始人体可能
难以察觉， 直到数年后症状加重
才被发现。专家表示，慢性炎症的
引发与不良生活习惯密不可分。

不良用餐习惯。 部分慢性炎
症是由细菌、 病毒感染所致， 即
细菌性炎症。 比如， 在外饮食不
注意餐具的卫生， 会感染幽门螺
旋杆菌， 引发胃炎， 提升罹患胃
癌的风险。

高热量食物。 血管硬化斑块
就与甜食、 油炸类食品摄入过多
有关， 这会导致血脂升高， 促使
细胞局部释放炎症因子， 进而引
起血管内皮损伤。

心情抑郁。 心情郁闷、 压力
过重会使肾上腺素、 肾上腺糖皮
质激素分泌过多， 增加细胞因子
分泌， 导致慢性炎症。

久坐不动。 久坐不动不仅会
使脂类、糖类代谢紊乱，还可能使
血管循环不畅通，尤其是下肢，出
现局部微血栓和局部血管炎症，
导致下肢血管炎症疾病等。

常常熬夜。 熬夜增加人体有
毒有害物质的生成， 免疫系统清
理它们的负荷相应增加。 一旦昼
夜规律被打破， 免疫系统内在调
控的节奏也会发生改变， 进而诱
发炎症。

用药不当。 过度使用一些药
物， 会杀死某些正常细胞， 导致
局部菌群失调， 引起炎症反应。

抗炎要从平时开始

均营养。 果蔬的抗炎效果最
佳， 每天至少摄入4~5份蔬菜，每
份约80克，粗粮、面食、豆类每天
要搭配食用； 有机菜籽油、 坚果
等健康脂肪每天摄入5~7份； 鱼
和海鲜每周可摄入2~6份 （1份约
113克）。 此外，蘑菇、鸡蛋、酸奶、
生姜、 大蒜、 茶等都具有抗炎功
效。 要减少食用方便面、饼干、外
卖等快餐食品，同时要远离烟酒。

多喝水。 多喝水可加强血液
循环， 促进炎症因子灭活， 降低
炎症状态， 维持免疫系统稳定 。
每天的喝水量根据个人情况而
定， 建议每天喝水量在2000毫升
左右为宜。

勤运动。 人体吸氧量增多，
呼吸频率加快， 能强化免疫力，
防止炎症因子 “任意肆虐”。 每
周进行两到三次的有氧运动， 每
次半小时 。 健步走 、 慢跑 、 游
泳、 爬山等都是不错的选择。

平心态。 压力、 倒班工作等
都会增加体内的炎症水平。 我们
应减少心理的 “营养不良”， 减
少愤怒、 忧愁、 悲伤， 保持平和
的心态， 用乐观积极来 “平衡”
免疫系统的活性。

当心炎症拖成大病

健健康康生生活活方方式式
赶赶跑跑慢慢性性炎炎症症

清明节又叫踏青节， 是我国
传统节日， 也是最重要的祭祀节
日之一。 清明节起源于哪个朝
代 ？ 这 个 节 日 中 有 哪 些 文 化
内 涵 ？ 近 日 ， 记 者 采 访 到 中
国民俗学会民俗专家 、 北京联
合大学北京学研究所研究员张
勃， 和您一起了解一些关于清明
节的知识。

说到清明节的起源， 张勃表
示这就要提到寒食节。 “这个节
日名称对于不少年轻人可能感觉
很陌生。”

张勃介绍， 寒食节最初是西
汉时期始于山西一带的民间节
日， 到了南北朝时期， 逐渐地成
为了一个全国性的节日。 “到了
唐代， 寒食节的习俗除了本来就

有的禁火、 寒食习俗之外， 祭祖
活动开始出现。”

提到清明， 人们自然会想到
“祭扫” 这个词语。 “上墓这个
习俗大约是在唐初开始的。” 张
勃说， “现在人们都称扫墓， 为
什么叫扫墓和唐代有关系， 因为
在唐代， 规定上墓的时候要用拜
扫礼。”

清明节的习俗活动主要有祭
祀先祖， 踏青、 插柳、 蹴鞠等娱
乐活动， 以及与农事有关的祀蚕
神、 饭牛等。

张勃认为， 这些活动蕴涵着
中国人对于生命本身以及生命个
体与自然、 社会、 民族、 家族、
家庭之关系的基本看法和态度 ，
可 以 大 致 概 括 为 感 恩 情 怀 、
生 命 意 识 与 应 时 精 神 等 几 个
方面 。

“清明节的扫墓祭祀， 主要
是对有功之人的感恩。” 张勃介
绍， 对一个生命个体而言， 最大
的有功之人是父母。

“人们在清明节期间用祠堂
祭拜、 坟前祭拜等多种方式来表
达对列祖列宗及去世父母的感恩
之情。 所以， 清明节的扫墓活动
不仅是感恩情怀的体现， 还是培

育感恩情怀的重要时机。”
踏青也是清明节非常重要的

习俗活动， 张勃认为这是对自然
生命的热切关注， 是对生命之美
的欣赏， 同时具有养护生命的作
用。 “清明节的其他活动， 如荡
秋千、 放风筝、 踢毽子等， 同样
是对生命力的展现。”

清明节还有插柳、 戴柳的习
俗。 对此， 张勃介绍， 插柳， 即
折取柳枝插于门户、 屋檐等处，
某些地区还要在坟上或农田的田
埂旁插柳。 “而清明节的食俗，
如享用可以补阳气、 益精气、 强
筋骨的鸡蛋、 春饼、 乌饭、 青团
等节令食品， 同样被认为具有祛
病强身、 延年益寿、 祈求年丰的
重要作用。”

此外， 张勃还介绍， 清明正
是春耕春种、 养蚕采茶的大好时
节， 此时我国不少地方都有与农
事相关的习俗活动。 “比如南方
养蚕的地方多有 ‘闹清明’ 的做
法， 届时农家要祭蚕神， 喝天花
酒， 吃笋、 藕、 粽子等， 期望茧
子又白又结实。 过去山东许多地
方有清明饭牛的习俗， 在清明节
喂牛一顿好吃的， 意味着从此它
就要开始春耕农忙了。”

□本报记者 盛丽

■■民民俗俗漫漫谈谈

清清明明扫扫墓墓
是是感感恩恩的的体体现现
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中国民俗学会
民俗专家、
北京联合大学
北京学研究所
研究员 张勃


