
控制炎症
生活中我们应该怎么做？

只要能引起组织和细胞损伤的因子都能引

起炎症，总的来说可分为内源性因素和外源性因

素。内源性因素包括DNA的损伤、端粒功能异

常、表观基因组破坏、有丝分裂信号异常和氧化应

激等，外源性因素包括感染、外界环境及毒物刺

激、不良饮食习惯等。任菁菁说，内源性因素难以

改变，但我们可以通过减少外源性因素的影响来

避免或控制炎症，其中最重要的就是改善生活环

境及生活方式。

1.远离污染环境。生活中处处暗藏能够引发

炎症的因子，尤其近年来气候发生变化、环境受到

污染，“炎症危机”越来越大。例如，高温、低温、

紫外线和放射线等物理因子，病毒、细菌、真菌和

寄生虫等生物因子，强酸、强碱和甲醛等化学因

子，以及不当使用药物和其他生物制剂，都可能引

起炎症。因此，我们生活中要特别注意自己的身

体变化，避免接触有害物质，在户外尽量远离环境

污染处，家中要勤打扫，保证室内环境干净整洁。

2.保持良好心情、规律作息。持续的心理压

力可能破坏机体调节炎症活动的能力，熬夜引起

的昼夜紊乱也会增加多种炎症疾病风险，因此要

保持积极健康的生活态度，每天睡够7~8小时，遇

到不顺心的事要学会调节情绪，必要时应求助心

理医生。

3.养成运动习惯。肌肉收缩时能够分泌一

些细胞因子和分子量较小的肌动蛋白，这些物质

进入血液可以在一定程度上减轻全身的炎症反

应。因此，要养成良好的运动习惯，不只要做有氧

运动，还要注意增强肌肉力量。

4.少吃垃圾食品。不健康的饮食习惯，比如

常吃高盐、高油、高热量的食物会改变肠道菌群，

增加肠道通透性，容易导致慢性炎症。例如，一些

糕点中的反式脂肪酸、烧烤中的糖化终产物等，都

会加重炎症反应，进而引起各种慢性退化性疾

病。此外，大量食用肉类尤其是红肉，也会增加体

内炎症反应的发生几率，建议日常饮食要控制肉

类食物的摄入。

任菁菁补充说，如果患有较为严重的急性炎

症或由急性炎症引发的疾病，仅靠生活方式难以

控制，应及时求助专业医护人员，遵医嘱接受治

疗，避免炎症恶化引起各类并发症。

一“炎”不合，身体可能就会出“故障”。面对炎症这一常见症状，人们的反应不尽相同，有人视之

为健康大敌，只要发现一点苗头就各种消炎药齐上阵;有人则不把它当回事，总觉得过几天自己就能

好。事实上，炎症是把“双刃剑”，我们既不能过于惧怕它，也不能轻敌。炎症面前我们应该如何面对

呢？炎症失控可引发哪些疾病？控制炎症生活中我们应该怎么做？本期健康问诊集纳了专家观点，

希望能给你以指导。 ■ 蔡富根/整理

炎症失控，将会引发多种疾病！
“控炎”要从生活点滴入手
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受访专家：浙江大学附属第一医院全科医学

科主任、主任医师 任菁菁

浙江大学附属第一医院全科医学科

主任、主任医师任菁菁告诉记者，炎症属

于基本免疫反应，是机体受到某种刺激

(如外伤、感染等损伤因子)时发生的一种

以防御反应为主的基本病理过程。

“有人认为炎症是万恶之源，有人则

不把它当回事，这两种认知都有一定道

理，但又都太过极端。”任菁菁解释说，人

类的生活环境充满了微生物，就连人体内

也有数以万亿计的微生物，所以在组织出

现损伤时，机体将会受到无数次微生物刺

激，进而引发炎症反应，以防止感染的扩

散、清除坏死组织、恢复器官功能。试想，

如果人体没有炎症反应，机体将不能控制

感染并修复损伤，人类也就不能长期在充

满致病因子的自然环境中生存。

虽说炎症是人体的一种自我保护机

制，但如果完全放任不管，可能会导致严

重的后果。一般来说，炎症的局部表现包

括红、肿、热、痛和功能障碍(如行动不便

等)。当炎症局部病变较严重，病原微生

物在体内蔓延扩散时，就会出现明显的全

身性反应，例如发热、心率加快、血压升

高、寒战、厌食等。严重的全身感染还可

引发败血症，甚至导致休克。

炎症的分类有很多，根据累及的器

官可分为心肌炎、肝炎、肾炎等;根据病

变的程度可分为轻度炎症、中度炎症、重

度炎症;根据炎症的基本病变性质可分

为变质性炎、渗出性炎、增生性炎等;根

据炎症持续的时间可分为急性炎症与慢

性炎症。临床中，急性炎症并发的症状

要比慢性炎症更为严重，但恢复过程比

较迅速，只要积极治疗通常都会痊愈。

慢性炎症的症状虽然没有急性炎症反应

大，但具有反复的特点，治疗时间较久，

恢复过程十分缓慢。因此，相比之下慢

性炎症治疗难度更大些，也更容易被人

们忽视。

任菁菁表示，炎症本质上是一种适应性反应，旨

在恢复体内平衡，一般认为在可控范围内的炎症反

应是有益的，但如果这一平衡被打破，炎症可能就会

失控。“炎症反应是免疫修复的过程，这一过程中会

产生一些炎症因子，能够对正常的器官和组织造成

伤害。”任菁菁解释，当炎症失控时，重要器官的组

织和细胞因为受到炎症因子的攻击而发生严重病

变，影响相关功能。因此，炎症常被视作多种疾病

的源头。

1.糖尿病。在糖尿病的发展中，炎症反应会通

过氧化应激机制损伤血管和组织的内皮细胞，使胰

岛素在组织中的转运和吸收受到影响，引起胰岛素

抵抗;同时，炎症刺激脂肪细胞异常代谢，分泌过量

的炎症因子，进一步损伤胰岛细胞，加速了糖尿病

的发展，形成恶性循环。

2.神经系统疾病。炎症反应的失控还会产生神

经毒性，损伤神经元细胞。比如，老年痴呆症患者

脑内的星形胶质细胞和小胶质细胞会在炎症反应

中释放一氧化氮、肿瘤坏死因子等炎症因子，加剧

神经元的退行性病变。

3.肥胖。脂肪组织不仅能贮存能量，还包含巨

噬细胞等。当脂肪堆积分泌过量的脂肪细胞因子

时，会引起全身性的慢性炎症，脂肪组织巨噬细胞

浸润会加剧这种慢性低度炎症状态。正因如此，肥

胖被视为一种疾病，且常伴有多种并发症。

4.心血管疾病。常见的心血管疾病，究其根源

都是由免疫紊乱导致炎症因子侵入血管壁内部，造

成血管壁破损，在血管中形成斑块、血栓，从而引起

动脉粥样硬化和冠心病等疾病的发作。

5.癌症。长期以来，慢性炎症一直被视为促发癌

症的一个关键风险因素。在慢性炎症中，炎症的损伤

与修复过程反反复复。修复再生需要细胞增殖，而细

胞增殖又要以细胞分裂为前提。细胞分裂越多，

DNA复制出错的几率就越大，增加了产生癌细胞的

几率。异变的癌细胞会抑制免疫清除功能，若微小

癌细胞日积月累集结成团，就会形成恶性肿瘤。

6.抑郁。抑郁症发病期间，炎性细胞因子释放

和炎症反应都比较活跃。抑郁症患者不仅炎症因

子增加，也会出现炎症反应增强。

炎症是什么？
有哪些具体表现？

炎症一旦失控
会引发哪些疾病？


