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第一部分

和你的健康
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炎症的相关性

炎症关乎生死，炎症使我们保持着生命力，但最终也会致我们

于死地。没有炎症人们将在出生后很短时间内死去，我们的机体将

被细菌、霉菌和病毒等宿主消耗殆尽。但是炎症也是导致大多疾病

的原因，使人类忍受病痛之苦。炎症能杀死细菌，它也可以破坏我

们机体的器官，如血管、心脏、肺和大脑。

炎症是在生物层级上阴阳协同作用的最佳例子。长期的健康依

赖于炎症促发和炎症抵抗机制的平衡。大多医疗专业以外的人对这

个重要的过程知之甚少。如果你问十个不同的人有关炎症的定义，

你很可能得到十个不同的答案。每个人所了解的知识大多来自于他

们在接受医生诊治炎症相关疾病时，对医生阐述的理解。

实际上，对于医生而言，炎症因人而异。常见的炎症症状包括

腕关节肿胀、喉咙疼痛、胃痛、皮疹所致的瘙痒、流鼻涕、伤口感

染、水泡、姆囊炎、牙龈出血、脚部肿胀和关节酸软。类风湿性关

节炎、骨关节炎、系统性红斑狼疮、复杂性硬化症、炎性肠病、肺

水肿、 型糖尿病、齿龈炎和溃疡，这些都是最基本的炎症疾病。

偏头痛、哮喘、过敏症和肠易激综合征都是由机体对炎症的过激反

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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应所致。炎症与忧郁、无生气和疲乏相关。一些癌症、动脉硬化

型糖尿病已被证实可以导致病、心脏病、中风、早老性痴呆病和

至少部分可以导致炎症。最近还发现肥胖和年龄增长也可导致

炎症的发生。

为了让我们很好地利用医学工作者给我们提供的帮助，为了使

我们的生活长久而健康，我们需要了解炎症，需要医学专业人士帮

助我们治疗和对付特殊的疾病，但是我们也需要深入了解炎症的特

性，并且努力保持炎症在我们机体中的平衡。如果我们知道什么可

以导致和减少炎症的发生，就会知道如何调节这些因素，我们也就

知道怎么做可以降低与炎症相关疾病发生的危险。

全身性疾病

虽然很久以前，医学协会就了解炎症的功能及其在导致和维持

某些疾病方面的作用，但是科学家直到现在才开始了解到炎症可能

造成全身性的伤害。我们不仅仅是用皮肤将所有器官包裹在一起的

组合体。我们的机体是一个复杂的系统，在这个系统中，每一个细

胞都相互联系，共同协作，与机体中其他细胞一起调节机体的活

性。吸入肺部的氧气通过血管滋养着大脑、手指、脚趾、胃部、皮

肤和骨骼的细胞。音乐进入你的耳朵，刺激你大脑中的神经细胞，

神经细胞引发机体中化学物质的释放，而这些化学物质影响着你的

情绪。你吃的富含蛋白质的食品被分解为较小的成分，用于产生和

修补全身的细胞。同样，身体某个部分的炎症作用也会反映到身体

的其他部位。

炎症反应的全身性概念看起来是符合逻辑，医学研究也证实炎

症的确对全身产生着广泛的作用。我们仍然不知道炎症反应的全身
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性的确切起因与生理学机理之间的根本联系，但是科学家们不再直

接将炎症作为局部现象来考虑。炎症是全身性的。这就意味着我们

不再接受将局部炎症独立于身体的其他部位来看待的观点。

如果你将一滴墨水滴入水中，起初滴入墨水的地方颜色较深，

但是最终所有的水都会有淡淡的颜色。同样的，如果炎症开始感染

了身体的某个部位，相关的生理化学物质也将存在于身体的其他部

位。身体的哪个部位被感染，造成了多大的伤害以及谁最容易受到

影响？这些都是等待解答的问题。

虽然所有的发现均证明了炎症的相关性，但是真正找到炎症相

关性的确凿证据还是从 世纪 年代开始。也就是说研究者发现

与因素 因素 有一定的联系，但是还不知道确切的相关性，是

导致因素 ，还是因素 导致因素 ，或者是一些其他的因素 因

素导致了因素 和因素 同时发生？例如，已有确切的证据发现

感染了牙龈炎（牙周疾病）的患者，患有动脉硬化症的可能性较

大，在这种慢性炎症的情况下，血管壁会变得又厚又硬，并形成斑

块。因此，对于同时患有牙龈炎和动脉硬化症的患者，哪一种病先

发生？是牙龈炎导致了血管炎症，还是血管炎症导致了牙龈炎？或

者是其他尚未发现的因素导致了牙龈和血管炎症？这些因素可能是

环境方面的，也可能是基因等方面的。这不是没有价值的问题，动

脉硬化症可以提高心脏病发作和死亡的危险。如果我们认识到炎症

从哪里开始，就有可能在它最初发生的时候进行预防，或阻止炎症

发展成疾病。如果的确是牙龈炎导致了血管炎症，那么口腔卫生就

成为非常重要的事情，心血管专家也可以从牙周病的琐事中解脱出

来，医药公司则需要加速寻找治疗牙周病的药物。
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错综复杂的相关性

具有因果关系的相关性根本不可能彼此独立。炎症中包含了几

百种不同的生物和化学过程，并对意想不到的器官有着意想不到的

作用。患有牙周病的妇女有可能早产，低体重儿的出生率较没有牙

周病的妇女的高。有多种理论可以说明这种现象。在这个例子中，

我们知道早产不会导致牙龈炎，但是牙龈炎会导致一些变化并且最

终导致早产吗？一些科学家认为有可能是口腔中细菌释放的一些毒

素对怀孕相关的激素产生了影响。另一种假说是细胞毒（体内引起

炎症的化学物质）从口腔通过血管进入循环系统，并进入胎盘对婴

儿产生影响 发因素）是存在其他的因素导致牙。另一种可能（或引

龈炎和孕期的问题。

现在认为牙周病与糖尿病也有很大的相关性。患有糖尿病的人

较未患糖尿病的人发生牙周病的可能性更大。而且，血糖控制较好

的糖尿病患者发生牙周病的可能性较血糖控制不好的患者要少。总

之，虽然我们尚不知道两者之间关键的相关之处，但可以确定它们

必定有联系。

所以，我们可知牙龈炎与心脏病有关，牙龈炎与早产有关，而

且牙龈炎与糖尿病有关。

牙龈炎 早产

当我们更深入地研究医学文献，就会发现还有更多的联系存

在。例如，研究者发现早产婴儿在长大以后患心脏病的危险性较
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大，患有糖尿病的妇女早产的可能较未患糖尿病的妇女数量多。心

脏病与糖尿病有很密切的联系，与正常人相比，心脏病的患者很可

能发展为糖尿病，糖尿病患者很可能发展为心脏病。因此我们能非

常清楚地知道，这四种健康问题具有多向且复杂的相关性。

这些联系是必然存在的，炎症与它所产生的化学媒介物是导致

联系存在的一般因素。医学家不知道一种疾病是如何与其他疾病相

联系的。当这种联系被揭示后，这种联系就将成为发展靶向治疗计

划及治疗的起点。但是对于一般人来说，知道为什么和如何产生联

系并不是非常重要的，而了解它们的发生更为重要。我们知道多云

与下雨两者有联系，我们不需要了解所有天气形成、对流、热导和

地球旋转的知识，只需要了解多云的天气较晴朗的天气更容易下雨

就可以了。一旦我们了解到相关性的存在，就可以采取步骤避免被

雨水淋湿，比如，我们可以在多云的天气带雨伞。同样，如果我们

了解了炎症的相关性但不知道发生的细节，也能采取步骤去降低炎

症对我们身体的危害，避免一连串疾病的发生。

危险炎症的 性

那么问题就出现了：谁需要关注炎症？答案很简单：我们都需

要关注炎症。炎症疾病非常普遍，我们每个人都会经历一次或多次

的重大炎症相关的疾病。但是，提早控制炎症的发生对以下这些人

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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的健康有着很大的作用。

高胆固醇、高血压或可能发生心脏病的患者

迄今为止在所有相关性的发现中，炎症和心脏病是具有最强相

关性的疾病之一，特别是动脉硬化症，它的致死率比其他单一疾病

的致死率都高。动脉硬化症患者的血管中像生成了一个壁垒，最终

它将导致血管堵塞。如果血液不能流过障碍，心脏组织就会死亡并

导致心脏病发作。我们总是认为动脉硬化的致病原因是过多的胆固

醇，所以科学家们关注于如何控制较低的胆固醇含量，并把它作为

主要的治疗目的。现在已经知道胆固醇仅起到间接的作用，炎症才

是致病因素。研究者已经知道炎症通过化学吸引导致白细胞、低密

度脂蛋白胆固醇和血小板累积到血管壁上，从而导致动脉硬化症，

我们称这些生成的物质为斑块。随着斑块的积累，增加了血管的损

伤，从而产生更多的损害，导致更多的炎症发生。除非循环被打

破，否则心脏病必定会发生（在第 章我们将讨论炎症在动脉硬化

症方面的作用）。

糖尿病患者

科学家们很早就知道 型糖尿病是由自身免疫性反应而导致的

疾病，这种反应可进攻并破坏胰腺中产生胰岛素的细胞。近来的研

究显示 型糖尿病也与炎症有关。在苏格兰的一项大规模调查中，

研究者发现一种名为 反应性蛋白的炎症制造物数量较多，将可

能在 年内发展成为 型糖尿病。在另一项研究中，北卡罗来纳州

的研究者报告，与炎症相关的白细胞数量多（虽然还在正常范围

内）的人患糖尿病的较白细胞数量少的人发展成 型糖尿病的可能

性要高。通过控制炎症的发生来控制 型糖尿病的发生是完全可能

的（在第 章将讨论炎症在糖尿病中的作用）。
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体重超重的人

糖尿病与炎症相关是十分自然的，因为我们知道 型糖尿病与

肥胖相关。脂肪细胞可产生炎性的化学物质，减轻体重就可减少机

体中的炎症；体重过重本身就会为机体增加炎症的负担。这个相关

性揭示了为什么体重超重的人患心脏病和 型糖尿病的风险较大

章我们将进一步介绍炎症与（在第 体重的关系）。

对于有心脏病、中风、糖尿病或早老性痴呆病家族史的人

这些疾病显示出较强的遗传因素。一种重要的假设是一些人天

生就容易患上这些疾病。倾向于患上特殊的疾病并不意味着一定会

患这种病，一些诱发因素非常重要。所以，假如一个人具有家族心

脏 换句话说病史，如果他经常锻炼，保持较轻的体重，不吸烟

他保持抵抗炎症的生活方式，那么，他患心脏病的危险性就会大大

降低。通过在生活中减少导致炎症的因素，这些有遗传危险的人完

全可以避免这些疾病的 章到第发生（从第 章我们提供了更多

抵抗炎症的生活方式的知识）。

患有自身免疫性疾病（如类风湿性关节炎、狼疮或多重硬

化病综合征）的患者

自身免疫性疾病发生于不可控的炎症反应。机体本应将侵入的

病毒或危险的癌细胞视为目标进行攻击，却错误地将正常机体组织

视为目标进行破坏。这种疾病标志着长期和严重的炎症。对于患有

自身免疫性疾病的人患有其他与炎症相关的疾病是不足为奇的，到

处都有炎症反应发生，并影响了机体的不同部位。例如，研究表

明，与健康人相比，患有类风湿性关节炎和系统性红斑狼疮的患者

心血管疾病的患病率较高；那些患有多发性硬化综合征的患者发生

型糖尿病的几率较高；患有狼疮或休格兰氏综合征患者发生自身

免疫性甲状腺疾病的危险性较高。虽然本书中那些减轻炎症的建议
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并不能治疗自身免疫性疾病，但是可以帮助降低发展成其他与炎症

相关疾病的可能，例如动脉硬化症（ 章提供更多有关我们将在第

自身免疫性疾病的信息）。

患有牙龈炎或牙周病的患者

很多炎症的生理信号都是隐而不显的。没有特殊的医疗设备，

我们无法看到动脉里的斑块、肝细胞的炎症或血管中与炎症相关的

化学物质。但是，我们可以看到牙龈炎。牙龈炎是我们体内炎症不

平衡的最易辨认的症状，应该引起我们的重视。有些平常的事情如

生活中的心理压力也可以引起牙龈炎的发作，这正像曾经提到的它

与心脏病、糖尿病和其他与炎症相关的疾病的相关性一样（在第

章提供了有关牙龈炎的更多信息）。

总是感觉到劳累和疲乏的人们

很多人因为总感觉到劳累而灰心丧气，但是在做身体检查时，

医生又发现不了什么问题。之所以会感觉到疲乏，都是炎症所致。

这种现象可能是一种复杂的、现在还无法诊断出来的状况，或者它

可能是一种慢性的较轻的炎症，这种炎症仅处于生理方面的损伤的

开始阶段。减少产生炎症的因素可以增强体质并预防更严重的疾病

发生（炎症对疲乏的作用将在第 章进行讨论）。

岁以上的人们

随着年龄的增长所带来的变化，我们的机体对损伤以及炎症的

反应也发生了改变。不论起因如何，慢性的全身系统性炎症会提高

死亡的危险性。不幸的是，当我们年龄增长时，炎症就成了最主要

的问题。这是因为当我们变老时，身体中会产生更多的亲炎性物质

和较少的抗炎性物质。这就意味着随年龄的增长可能会产生更多的

炎症。这种年龄的变化甚至发生在“健康老化”的人当中，所谓

“健康老化”是指那些在年龄很大的时候依然保持着健康和生命力
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的人们。科学家认为年龄的变化所产生的结果与炎症的过程所导致

的退化是不完全相同的，这个过程是通过对系统的改造去适应健康

老化所需要的变化。通过了解年长时会出现什么样的变化以及如何

调整我们的行为来适应这样的变化，我们就可以获得最完美的健

康。而且，通过改变生活方式和药物治疗来控制炎症，我们能够延

迟或避免许多使我们过早变老因素的产生。年老是不可避免的，但

是生理的退化是能够 章进延迟的（有关炎症和年龄的关系将在第

行讨论）。

在致炎环境下生活和工作的人们

在过去的 年里，对于身体中怎样的环境会增加炎症发作的

可能性，我们已经获得了一些新的知识。不健康的环境容易滋生炎

症。那些通风不畅，有机化合物如溶剂、芳香化合物、清洁剂和杀

虫剂等蓄积在室内的环境可导致炎症 章将提供更的发作（在第

多的关于环境与炎症关系的信息）。

遭受抑郁和焦虑的人们

系统性红斑狼疮（也叫 ，或狼疮）是一种影响关节、皮肤

和其他器官的有着特殊炎症模式的疾病。狼疮的临床诊断标准之一

就是短暂的抑郁或精神障碍。脑血管中的炎症，或者是大脑自身的

炎症被认为是导致狼疮患者发生精神病的原因。过敏及其他与炎症

相关的疾病与抑郁有很强的相关性。抗炎药作为治疗抑郁的药物，

现正在进行临床研究（有关炎症和抑郁之间的知识将在第 章中阐

述）。

炎 症 的 治 疗

我们不能清除体内的炎症，我们也不想这样。炎症是免疫系统

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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中一个关键的因素，它可以保护我们不受感染的威胁并愈合我们的

伤口。但是炎症过程也会发生故障，为什么？有时候我们的基因导

致我们的免疫系统过度反应，这就是为什么自身免疫性疾病通常具

有家族性，但有时候是我们自己的行为所致。我们总是把健康当做

一件想当然的事情。作为人类我们有时会吃一些不健康的食物，吃

得过多，喝过多的酒，睡得太晚，睡眠过少和不做运动。对于机体

发生的短暂反应我们并不去关心。但是时间长了，我们已经处于慢

性炎症的状态，它将改变我们的机体，并最终导致我们的死亡。

炎症过程有时会因为外界因素而发生短路。不要说百万年前人

类刚刚演化形成时的环境，就 年前的生活环境也已经与我们是

现在所生活的环境大不相同。我们呼吸着被污染的空气，喝着被污

染的水，吃着加入了添加剂的食品，现代技术导致大气的变化，所

有这些都影响着我们机体中的炎症。在美国，流行着一种儿童传染

病 哮喘（肺部发炎的疾病）。空气污染包括空气微粒、柴油发

动机排出的废气和吸人性刺激物（如臭氧）至少是致病的原因之

一。目前还有一种传染病 儿童肥胖，被认为是与生活方式因素

有关。我们无需对医学文献进行深入研究就能发现儿童过度肥胖可

增加哮喘发病率。这会不会是另一个炎症相关性的例子呢？由于过

度肥胖而导致的轻度慢性炎症是否使儿童更易受到空气污染的影

响，从而引发哮喘？

这些孩子还将面对其他什么与炎症相关的疾病呢？炎症的相关

性会告诉你，由于过度肥胖而导致的慢性炎症最终会让我们的孩子

型糖尿病。事实上，在美国患上心脏病和 患有 型糖尿病的儿童

的数目令人震惊，因为这种疾病通常被认为是一种成年人的疾病，

在儿童身上很少出现。

我们生活在可能使我们发生炎症的环境中，为了尽可能健康地
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年以前，没生活，我们需要对环境进行适应。 有人需要防晒霜

这样的产品，但在今天，很多人每天都在使用防晒霜，因为阳光可

能对我们的皮肤造成损伤，因为我们生活的这 年个世界不同于

前。由于臭氧层的破坏，我们接受一小时的阳光照射所造成的伤害

要比 世纪中叶时更多。我们要适应这种变化。同样，通过了解

炎症的相关性和炎症治疗的应用，可以使我们对炎症进行多方面的

思考。

我并没有说要终止机体中所有炎症的发生，也没有说要预防和

治疗所有的疾病。炎症治疗的根本目的是通过改变自身可以控制的

因素，来降低疾病发生的危险。炎症治疗是通过调节我们生活中较

小的因素来弥补不可控制的环境因素。炎症治疗是通过认识疾病的

相关性，认识到我们的机体什么时候失去了炎症的平衡，之后就可

以集中精力重新加以控制。炎症治疗使我们认识到机体是一个整

体，而这个整体有时也会发生故障。也许减轻炎症是帮助我们保持

健康的惟一且最好的方法。



第 14 页

体内的警报系统

当火警警报在燃烧的建筑物中响起时，我们将设法采取一系列

的行动，来救助生命及防止建筑物结构遭到破坏。一旦警报触发，

建筑物中的住户将意识到存在的危险，并撤离建筑物。救火队员接

到火警报告时根据事发地点和火势的严重性，带上适当的设备来到

出事地点。如果火势较小可以控制，灭火器和水龙带就足以解决问

题；如果火势很大，那么就需要调集多种工程设备队到事发地点，

同时在援救过程中需要冲破房门或打破玻璃 总之，需要不惜一

切代价援救更多的生命。

身体也有类似的警报系统。当人体的某些部位出现生理外伤或

遭到微生物侵袭，我们的身体就会设法采取一系列的行动，以克服

危险，防止它们对身体的进一步伤害。这些行动弥补了炎症过程，

炎症组织具有很强的杀灭侵袭微生物（细菌、真菌、病毒和寄生

虫）的能力，并且炎症可以一步步对受伤的组织进行修复。当适当

地被激活后，炎症就可以起到抵御伤害和感染的作用。

适当的激活是非常重要的。回到火警警报的那个例子，我们知

道错误的火警警报系统会导致严重的问题。如果已经火烧眉睫了警
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报还不响，建筑物就有可能被夷为平地；相反，如果还没有着火警

报就响起来， 救火队员对错误的火警警就会有不同的问题出现

报进行反应，并像扑灭真正的火灾那样，投入了同样的力量并做出

冲破房门和窗户，用水龙带中的水扑灭了同样的决定 根本不存

在的火灾。

同样，在人体中也会发生这样的状况，如果我们的免疫系统不

能发出求救信号，体内的细菌和病毒就会对我们的机体造成很大的

损害。如果没有危险发生，免疫的警报就响起来，那么机体将对抗

根本不存在的危险，而引起对身体更大的损害。实际上，狼疮和类

风湿性关节炎就是自身免疫疾病。机体错误地将正常的机体组织识

别为外来侵犯者而加以全面地免疫保护。在清除假想敌人的过程

中，一部分健康的机体受到了破坏。这些反应的关键因素是炎症。

什么是炎症？

炎症是活体组织对机体所受刺激或损伤进行反应时出现的非正

常状态。这种机体过程非常常见而明显，用肉眼就可以观察到，在

古代埃及的草纸卷文献中就有对炎症进行的描述。希腊的医学家希

波克拉底参照感染的伤口来理解和描述炎症。但是最完整的早期关

）年以前。在《药于炎症的论著出现在 物》这本书中，罗马医

伽比学家奥路斯 尼乌斯描述了炎症的四个特征：皮肤发红、肿胀、

发热和疼痛。这个描述在今天依然得到认可（虽然我们在这个基本

的定义基础上增加了更多的内容）。不论是在机体表面还是在机体

内部，炎症组织都会发红、肿胀、发热和疼痛。

当机体受到刺激或损伤时，就会产生炎症，并且转而使机体对

于刺激非常敏感。炎症可能出现在感染、物理伤害、接触化学品和
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致敏物以及机体的拉伤、烫伤、破口和擦伤处。有时候我们机体中

的物质可能会导致炎症，这就是自身免疫。在某些环境下，压力和

某种情绪反应也可能导致炎症。

不仅任何刺激可以引发炎症，任何组织或器官也可能发生炎

症。在药物治疗中，通常在词后加入后缀“炎”来表示组织和器官

的炎症。所以，当你看到有 后缀的词就是指炎症。例如：希

的意腊单词 指鼻子，因此， 思就是指鼻子的炎症。

指关节，因此 表明了关节的炎症。患关节炎的人

关节会疼痛和肿胀，同时关节会发红和发热。表 中列出了身

体不同部位炎症的术语以及描述炎症位置的名词。

表 ：描述身体不同部位炎症的术语

关节 关节炎

支气管的 支气管的炎症

心脏的 心脏的炎症

脑 脑炎

胆囊 胆囊炎

结膜 结膜炎

皮肤 皮炎

胃 胃炎

肝 肝炎

肌肉 肌肉炎症

肾 肾炎

神经 神经炎

骨骼 骨骼炎

牙龈 牙龈炎

肺 肺炎

输卵管 输卵管炎症

阴道 阴道炎

血管 血管炎
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疼痛与炎症关系密切，即使是最轻的接触都会导致发炎组织的

剧烈疼痛。这也就是为什么当你生病的时候，医生需要挤压和刺激

不同部位的原因之一，他们希望能够找到发生炎症的部位。

的意思 的在医学中，后缀 是“疼痛”。因此，

意思是关节痛，关节炎的患者都会经历关节痛，但是除炎症以外还

有其他原因会导致关节痛。

炎症的引发

免疫系统和神经系统都可引发炎症。免疫系统是一个器官系

统，它分布在身体各处。免疫系统中的各种细胞都处在高度警觉状

态下，在身体各处巡逻，关注着侵入的细菌、病毒、真菌或微小肿

瘤的攻击和破坏。免疫系统储存着主要“危险蛋白”的“黑名单”。

当与这些有害的蛋白遭遇时，免疫细胞就会释放出化学信使来引发

炎症。

由神经系统所引发的炎症称之为神经性炎症。有一种神经纤维

名为感觉神经 纤维，它遍布全身，特别存在于皮肤、呼吸道、

胃肠道和泌尿生殖器中。当这些神经受到刺激时，就会释放出化学

物质，引发组织中的炎症。化学物质、物理压力或机械操作（推或

挤压神经）都可能通过这种方式引发炎症。所以，举一个例子，对

手部的某一神经用很高的热度进行物理挤压时，手的某些部位就会

红肿。

对中枢神经系统的刺激也可能导致神经性炎症。电信号可以自

中枢神经系统（大脑和脊髓）传送到远端的机体并产生炎症。例

如：哮喘是因肺部支气管发炎所致。我们知道吸入化学物质和花粉

可能激活呼吸道中的免疫细胞引发哮喘。但情绪上的压力也可以引


