
遇到发热或一点磕碰，身边常
有人提醒道：“赶紧吃点消炎药”

“要是感染就麻烦了”……炎症和
感染，是大家经常挂在嘴边的两个
词，它们是一回事吗？消炎药和抗
生素又是什么关系？

炎症和感染是啥关系？

简单来说，两者不等同，但有一
定的因果关系：感染是由细菌、病
毒、真菌、寄生虫等病原体引起的，
感染后可引起炎症反应；炎症不一
定都是感染造成的，常见的“感染性
炎症”如病毒性肺炎、细菌性肠炎，

“非感染性炎症”如类风湿关节炎、
血管内皮炎症等。构成感染必须具
备一个要素，即病原体。而只要能
引起组织和细胞损伤的因子，都能
引起炎症。这些“因子”包括病毒、
细菌、真菌等生物因子，强酸、强碱、
甲醛等化学因子，或者是DNA损
伤、氧化应激反应等自身因素。专

家表示，感染是炎症中的一个类型，
而炎症囊括的范围更广。

消炎药和抗生素
又是什么关系？

与炎症和感染经常并存出现
的，就是消炎药和抗生素。同样，
这两者也不等同。应对感染，需要
根据不同的“病原”采取不同的抗
感染药：

若为病毒感染，要用抗病毒药
物，常见的有阿昔洛韦、更昔洛韦；
若为致病细菌感染，则用抗生素，
如阿奇霉素、红霉素。

抗生素只对细菌、真菌等致病
微生物有效，对其他感染（如病毒）
及非感染（如退行性关节炎）引起
的炎症无治疗作用。

消炎药，从字面上理解，是指
消除炎症，改善红、肿、热、痛等症
状的药物。比如布洛芬、双氯芬酸
钠，也就是我们常说的非甾体抗炎

药；有时还会用到免疫抑制剂、糖
皮质激素等。

不分炎症类型使用抗生素，直
接的后果就是细菌耐药，甚至导致
超级细菌出现，这会让原本有效的
抗生素失效，使机体感染失控危及
生命。痛经、痛风、头疼、牙疼等情
况，都可以服用非甾体抗炎药，如
布洛芬，而非抗生素。若因为细菌
感染出现炎症，则可用抗生素，使
用前一定要咨询医生，以确定种类
和剂量。

控炎是健康的重要“抓手”

炎症是一些重大疾病发展中
的一环，慢性炎症往往没有明显症
状，却像一座积蓄能量的火山，累
积到一定程度破坏力就会很大。
控好炎症是健康管理的一个重要

“抓手”，生活中，可以先做好以下
几件事：

尽量避免免疫低下：熬夜、长

期劳累、久坐不动等都会伤害免疫
系统，给病毒细菌可乘之机。遇到
感冒、咽喉痛等情况要及时治疗，
避免炎症失控。

好心情很重要：持续的心理压
力，可能破坏机体调节炎症的能
力。尽量保持积极的态度，每天睡
够7小时，找到适合自己的情绪调
节法，必要时求助心理医生。

调“动”抗炎因子：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。养成良好的运动习
惯，不只做有氧运动，还要注意增
强肌肉力量，做一些负重练习。

远离有毒物质：少接触有机溶
剂、杀虫剂、除草剂，每年染发最好
不超过两次，新房充分通风再入
住。

少吃高热量食物：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。

一些糕点中的反式脂肪酸、烧
烤中的糖化终产物，都会加重炎症
反应。

吃点“抗炎蔬菜”：中国注册营
养师李园园推荐了两款有助抗炎
的家常菜：

蒸芹菜叶，芹菜叶富含维生素
C、胡萝卜素、硒，它们都具有抗氧
化性，有助降低炎症反应。胡萝卜
缨、榆钱、茼蒿等也都可以蒸着吃。

醋拌紫甘蓝，紫甘蓝靓丽的紫
色来自于花青素，抗氧化能力特别
强。花青素还可抑制产生炎症（组
胺）需要的酶，对过敏、支气管炎有
一定预防作用。

炎症是很多疾病共同的土壤，
改变生活方式可以控制慢性炎症，
但如果是较为严重的急性炎症，要
遵医嘱及时治疗。

（来源：生命时报公众号）
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■吴玲珑

出汗要洗澡，是生活常识，那如果

今天没有出汗，还要不要洗澡呢？关于

这个问题争论挺多，有人觉得“澡要天

天洗”，有人觉得“没汗洗啥洗”，特别是

同学、伴侣这种朝夕相处的人之间讨论

这个问题，容易伤和气。天越来越凉快

了，要不要洗澡的答案到底是什么呢？

首先我们要知道没出汗的一天我

们身上都有什么？

会有汗。没错，有汗……浙江医院

皮肤科童晓云医师介绍，除了极个别汗

腺疾病或药物引起的汗腺功能障碍，其

实并不太存在“没出汗的人”，我们的汗

腺时刻在分泌汗液，这是身体调节体温

的一种方式。

只是平时感觉不到的汗，叫“非显

性出汗”，这些汗无色无味，其中99%是

水，会不断在空气中挥发，所以感觉不

到。

会有油，即皮脂，是皮肤毛孔里一

个叫“皮脂腺”的小袋子分泌的，它可以

滋润皮肤，起到锁水和屏障的作用。

有皮屑，即死掉的角质细胞。这些

细胞从皮肤基底层出生，一直向上生长

到表面，大多数只有28天左右的寿命，

死去后变成“角质层”保护皮肤，然后脱

落。有时皮肤上能看到的皮屑，就是那

些即将脱落，但仍然留恋的角质。

还有一些微生物和灰尘。我们的

皮肤上还日常聚集着各种微生物群，细

菌、真菌、螨虫等，它们以汗水、油脂、角

质为食，是皮肤生态的一部分，正常情

况下不仅不影响健康，还能抑制致病菌

的生长。

此外，皮肤还可能有一些灰尘，这

取决于你当天所处的环境，有多少污染

物和粉尘。正常情况下，这些皮肤分泌

和代谢物（除了灰尘）是有积极意义的，

比如：汗液中的乳酸盐、尿素等成分能

帮助皮肤保湿；皮脂能与汗液中的水分

混合，形成皮脂膜，能帮助皮肤锁水，相

当于一层天然身体乳；角质层能保护皮

肤，让皮肤抵御外界伤害，不易敏感。

而洗澡，会对皮肤状态造成一些微妙影

响。

洗澡太频繁会怎样？

如果洗得太频繁。一天几次，或者

每天都洗太狠，皮肤上的汗液、皮脂膜、

表层角质，这些保护的成分都被冲掉，

新的分泌物又需要时间慢慢形成，此时

很容易会引发皮肤干燥、瘙痒、皮屑等

问题。另外，频繁的冲洗也会影响表层

微生物的平衡，反而损害了皮肤的健

康。

当然，洗澡太少也会出问题。代谢

不掉的角质过度堆积，会堵塞毛孔，过

量的皮脂让微生物们发展壮大。比如

嗜油的马拉色菌会过度繁殖，引起皮

肤炎症反应；痤疮丙酸杆菌可能造成痤

疮、痘痘等等。

另外，洗澡频率太低可能会产生一

些体味，如果只有自己宅家那还好，但

出门……可能会对别人产生困扰。因

此，洗澡太多太少都不好。《中国皮肤清

洁指南》建议：一般情况下每2~3天沐

浴1次，炎热的天气或喜爱运动者可以

每天洗澡。

没出汗
可以

不洗澡吗？

■记者程雪 通讯员金丽娜

羡不羡慕运动健儿的完美身
材？想不想拥有八块腹肌？实际
上，除了日常训练，还得“会吃”。
那么运动员都是怎么吃饭的？普
通人如果想健身、减肥、塑形，能否
借鉴一二呢？

红肉中铁含量更高

专业运动员的饮食是非常讲
究的。淳安千岛湖一家民宿接待
过山地自行车选手。民宿老板曾
在媒体采访中说过，每次运动员们
过来都会自带一冰柜的牛肉，鸡、
蛋、鱼、虾也吃得比较多，饮食少油
少盐高蛋白。

“运动员的确是红肉爱好者。”
浙江大学医学院附属第一医院健
康管理中心营养师刘沉冰表示，牛
肉就属于红肉，红肉中的肌红蛋
白，含有二价铁离子，能够将氧传

送至动物的肌肉中去，所以当动物
的运动量越大，肉的含氧量越多，
肉也就越红。白肉包括禽类，鱼虾
蟹贝壳类，也富含优质蛋白，脂肪
含量较红肉相对较低。

刘沉冰解释道，运动员之所以
要多吃红肉，是因为红肉中铁含量
更高，铁对人体能量代谢很重要，
铁是形成血红蛋白、肌红蛋白以及
对免疫功能至关重要的含铁酶所
需的微量元素，而血红蛋白是运输
氧气的载体，输送到肌肉的氧气越
多，运动员的能量就越大。

红肉、白肉，适量吃才是好肉

刘沉冰说，专业运动员训练强
度大，代谢快，对人体每一块的肌
肉力量要求高，而日常生活中，哪
怕是专业健身人士也不建议猛吃
肉。

根据《中国居民膳食指南
2022版》建议，成人平均每天摄

入肉应在120~200g范围内。同
时，对红肉（畜肉）的摄入量也进行
了限制，“畜肉类脂肪含量较多，吃
畜肉应当选瘦肉，每人每周畜肉摄
入不宜超过500克。”

刘沉冰也建议大家，日常饮
食不要只盯着红肉吃，应该红肉、
白肉一起吃，并且大家可以适当
降低红肉的占比。和红肉相比，
鸡、鸭等白肉的饱和脂肪相对更
低。饱和脂肪摄入得越多，血液
中“坏胆固醇”的含量就越高，引
起心脑血管疾病风险增加。除此
之外，较多的红肉摄入还与糖尿
病、癌症风险增加，以及较高的死
亡率有关。不过，对于一些缺铁
性贫血的人可以适当多吃一些红
肉。

大部分白肉含有更丰富的蛋
白质，较低脂肪。其中一些深海
鱼、贝类肉含有EPA、DHA等营养
元素。

减肥、健身更需要好脂肪

有些小伙伴打算减肥或健身，
就开始下决心不再“碰”肉了。实
际上，这种做法是不对的。营养师
刘沉冰建议，一定要摄入充足的优
质蛋白，千万不要“少吃肉”，同样
热量的食物，蛋白质高的食物饱腹
感更强，同时能增加静息能量消
耗。当然我们需要强调吃瘦肉，而
不是全部。有增肌需求的小伙伴，
需要遵循一个“公式”——成人每
1kg的体重就需要每天摄入1.5g
的蛋白质，要认真计算蛋白质每日
摄入量。

同时，要增加“好脂肪”的摄
入，远离“坏脂肪”。“好脂肪”是指
不饱和脂肪酸，如橄榄油、菜籽油、
牛油果、坚果、三文鱼等，能够调节
血糖水平，改善胰岛素抵抗；坏脂
肪是指饱和脂肪酸和反式脂肪酸，
如动物脂肪、起酥油、人造黄油等，

坏脂肪会增加各种慢性病，如糖尿
病和心脑血管风险。

增加膳食纤维的摄取也非常
重要。膳食纤维主要存在于全谷
物、绿叶蔬菜、坚果、豆类、燕麦、水
果中。它能够增加食物体积，降低
食物能量密度，增加饱腹感，降低
血糖和胰岛素的提升速度，还能降
低能量吸收，具有多重保护机制。

浙大一院健康管理团队建议有
减肥、健身需求的小伙伴们做到两
个“减少”：减少糖分的摄入，长期的
高糖饮食会造成胰岛素抵抗，导致
肥胖，少吃甜品、冰激凌、糖果、饮料
等，多喝水，可适当摄入茶、咖啡。
减少精白米、白面的摄入，多食用全
谷物、杂豆和薯类食物。

最后，无论如何都要保障充足
的睡眠。因为睡眠不足会提高压
力激素——皮质醇水平，皮质醇的
长期升高会造成胰岛素水平升高，
从而导致体重增加。

吃肉也有大学问
无肉不欢和片肉不沾都不对无肉不欢和片肉不沾都不对

炎症和感染，是时候说清楚了

海景、山风，驰骋在温岭市最美绿道上。昨天，
由温岭市长跑协会、温岭市黄金海岸跑团联合主办
的“海港杯”山地半程马拉松赛在石塘镇金沙滩景区
鸣枪。该项赛事臻选了松门、石塘两镇黄金海岸线
精华路段，让选手们在享受比赛乐趣的同时，领略到
山海间秀美的滨海风光。比赛全程约21公里，吸引
了来自国内的 308 位跑友参加。经过激烈比拼，来
自安徽蚌埠的20岁跑友乔野以1小时15分57秒，获
得了男子组第一名；女子组第一名被齐新月获得。

通讯员江文辉 摄
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拍 卖 公 告
受委托,本公司定于 2023 年 10 月 23

日上午 10:00 在本公司公开拍卖位于江
北区江安路 388号、392号、396号 2-1的
房产，参考价190万元，保证金40万元。

即日起咨询，看样。有意者请携保
证金及有关证件在 2023年 10 月 20 日下
午3：00前来本公司办理登记手续。

详见拍卖专场资料
电话:13386679122
地址:海曙区蓝天路395号

宁波市六禾拍卖有限公司
中国东方资产管理股份有限公司浙江省分公

司关于舟山陆港物流有限公司不良债权资产的更
正公告

中国东方资产管理股份有限公司浙江省分公
司于2023年10月13日第4版刊登的处置公告中原
公告的“并应具备充分支付能力”更正为“并应具
备财务状况良好等条件”，“债务人管理人员”更正
为“债务人及担保人关联方（包括但不限于管理
层、实际控制人）”。

特此公告。
中国东方资产管理股份有限公司浙江省分公司

2023年10月16日

“我真是幸运，能遇到这么一
个好心人，要不是腿脚不方便，我
早就来道谢了。”10月11日，年逾
七旬的张大爷在老伴的搀扶下，
带着“助人为乐，品德高尚”的锦
旗来到国网江山市供电公司，向

救人的供电员工表达谢意。
原来，9月19日清晨，

衢州江山城东的张大爷骑
着电动自行车去买菜，行驶
到一个岔路时，没注意到路
面上有一块青石板，避让不
及连人带车摔倒在地，
整个人顿时动弹不得。

就在这时，江山供
电公司员工王学俊路

过现场，他的第一反应就是
“救人要紧”！见大爷的胸
口、脚踝、手臂等处都有伤
痕，王学俊马上联系120，随
后又帮着张大爷联系家人。

很快，120急救车到达现

场，王学俊也终于联系到了张大
爷的老伴。王学俊还与后来路过
的同事朱望荣一起，帮医护人员
将老人送上救护车后才离开。

周炫炫

供电员工热心救助摔倒老人
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会决议，将注册资本由 500 万元人民币减至 20 万
元人民币，并按有关规定办理工商减资手续。特
此公告

日前，随着地下厂房岩锚梁顺利浇筑完
成，中国水电五局承建的衢江抽水蓄能电站
建设取得了重大进展。

浙江衢州，素有“四省通衢、五路总头”
之称。衢江抽水蓄能电站项目位于衢州市
衢江区黄坛口乡境内，建设总工期70个月，
设计年发电量 12 亿千瓦时，年抽水电量 16
亿千瓦时。项目建成后将带动当地文旅经
济，对推动能源可持续发展具有重要意义。

“十成抽蓄，九成电建”。在衢江抽水蓄能电站建设过程中，素有“抽蓄尖兵”的中国
水电五局发扬工匠精神、奋斗拼搏，目前完成投资总额超1.4亿元。

工程点多、面广、战线长，同一个厂房内，既有浇筑作业，又有吊装作业，高峰期人员
多、流动性强，施工风险相对较大。为此，中国水电五局建设者发挥自身专业优势，勇攀
电建工程高峰，项目安全监察部分工协作，敢于善于对生产安全问题“较真”，充分显现
出抽水蓄能建设主力军的能征善战。 左德远 陈宝林

衢江抽蓄项目建设取得重大进展


