
“抗炎食物”抗的“炎”是什么？
“抗炎食物”中的“炎”与我们常说的“炎

症”“伤口发炎”并不相同，而是指慢性炎症，
它是我们身体在压力或应激状态下产生的低
水平炎症反应。

这种炎症的特点是，产生的影响非常小，
但持续的时间会比较久，对我们身体的影响
是缓慢而微小的。研究发现，炎症反应会增
加多种慢性病风险，如代谢综合征、哮喘和肺
功能、癌症、肥胖等。

生活中哪些食物“抗炎”？
影响炎症水平的因素有很多，饮食是重

要的因素之一。生活中，具有“抗炎”功能的
食物可以分为6类：

蔬菜类：尤其是十字花科蔬菜，如羽衣甘
蓝、卷心菜、西蓝花等；

富含膳食纤维的食物：如全谷物、豆类；
水果：尤其是浆果类如蔓越莓、草莓、蓝

莓、葡萄等；
富含多酚、黄酮的食物：如绿茶、大豆等；
富含 ω-3 型脂肪酸的食物：如三文鱼、

亚麻籽油、海藻油、葡萄籽油、菜籽油、坚果、
杏仁等；

香辛料：如姜黄、生姜、肉桂、肉蔻、大蒜
等；

而以下4类食物，会促进身体发生更多
的炎症，被划分到了“促炎食物”：

高糖及精制碳水食物：如甜饮料、甜面

包、蛋糕等；
高脂食物：如蛋黄派、珍珠奶茶、炸薯条、

薯片、糕点、饼干等；
油炸食物
红肉、加工肉制品：如腊肠、热狗、火腿、

培根等。

“抗炎饮食”真能提高免疫力？
虽然目前关于饮食对慢性炎症的效果尚

未被清晰量化，但已有研究显示，促炎饮食与
很多疾病相关，如肥胖、2型糖尿病、心血管
疾病等。

一项研究发现，2型糖尿病病人在采取
抗炎饮食一年后，其血液中的炎症因子-
CRP降低了37%。

我国学者在国际期刊《公共科学图书馆
综合》上发表的一项研究发现：促炎食物吃得
越多，心力衰竭的生物标志物水平就越高。

2024年12月，《阿尔茨海默病与痴呆症》
杂志上发表的一项研究发现：频繁促炎饮食
会显著提高痴呆症的发病风险。

可见，要想降低身体的炎症水平，增强免
疫力，可以选择食用抗炎食物。

每个菜系都可以搭配得营养健康
食物的选择与饮食习惯、地理环境等紧

密联系，虽然各大菜系均存在膳食不平衡的
情况，但只要遵循膳食指南准则，每个菜系都
可以搭配得营养健康。

水果：每天摄入 200～350 克新鲜水果，可

选苹果、柑橘类水果、梨、草莓、樱桃、蓝莓、
桃、杏等。

蔬菜：每天摄入 300～500 克新鲜蔬菜，种
类至少 3 种，最好 5 种以上，深色蔬菜应占一
半以上。

豆类：一般成年人每日摄入 25～35 克大
豆及坚果，其中大豆占 25 克左右较为适宜。

坚果：成年人每周坚果推荐摄入量为
50～70 克，最好选择原味坚果。

鱼类：每周最好吃鱼两次或吃鱼总量
300～500 克，烹饪方式最好选择清蒸。

乳制品：成年人每日应至少饮用 300 克
液态奶，儿童、青少年每日应饮用 300～500
克液态奶。

增强免疫力还要做好四件事
除了均衡饮食，我们还能从四个方面着

手，提升免疫力，减少慢性炎症的发生：
运动：每天进行 30 分钟适度运动，有氧

运动在提升免疫力方面效果显著。
减压：长期的压力和紧张会增加人体的

炎症水平，保持乐观心态有利于控制体内炎
症因子的水平。

控制体重：肥胖可导致激素和免疫系统
紊乱，加剧慢性炎症的发生，因此要平衡饮食
与运动，保持适宜的体重和体重指数（BMI）。

消除不良习惯，定期体检：抽烟、酗酒等
不良生活习惯均会造成血液中炎性细胞因子
水平的提升，可定期开展体检，及时发现机体
潜在的风险。 据央视

进入夏季紫外线逐渐增强，要想保
护皮肤，做好防晒是关键。

阳光强烈的晴天要防晒，那么阴天
没阳光，还需不需要防晒呢？事实是，即
便在阴天，云层对紫外线的遮挡也有限，
尤其是UVA仍可穿透云层，因此阴天仍
然需要做好防晒。

不同的防晒指标是啥意思
防晒产品包装上通常标有 PA 和

SPF两个指标，它们是科学选择防晒产
品的重要参考指标。

PA是衡量防晒产品对长波紫外线
（UVA）防护能力的指标，分为三个级别
（以“+”号数量表示防护强度，“+”越多
效果越强）：

PA+：有效防护 UVA（防护时长 2~4
小时）

PA++：较有效防护 UVA（防护时长
4~8小时）

PA+++：非常有效防护 UVA（防护
时长8小时以上）

SPF是衡量防晒产品对中波紫外线
（UVB）防护能力的指标。SPF值代表
皮肤在紫外线照射下的延迟晒红时间倍
数，同时对应UVB吸收比例。

SPF15：可阻隔约 93%的 UVB（ 计
算公式：1－1/15≈93%）

SPF30：可阻隔约 97%的 UVB（计
算公式：1－1/30≈97%）

SPF50：可阻隔约 98%的 UVB（计
算公式：1－1/50≈98%）

●温馨提示
PA 与 SPF 需结合使用：UVA 和 UVB

对皮肤的伤害不同，日常防晒需选择同
时标注 PA 和 SPF 的产品，全面抵御紫外
线。

专家表示，常规的日常活动，可选择
SPF 值大于 30 倍、PA 值大于两个加号的
防晒霜。

在阳光特别厉害的环境下进行活
动，建议使用 SPF 值大于 50 倍、PA 值大
于三个加号的防晒霜。

据央视

“毒拖鞋”可能造成孩子性早熟
环保公益组织深圳市零废弃环保公益事

业发展中心（无毒先锋）调查显示，在5个电商
平台分别购买销量前十的10个样品，送至有资
质的第三方检测机构进行检测。调查结果显
示，此次抽检的50双PVC材质儿童凉鞋中有
25双邻苯二甲酸酯超标，整体超标率为50％。

25双邻苯超标的儿童凉鞋的平均超标倍

数为365倍，最高超标倍数为509倍。其中一
款邻苯超标496倍的样品销量甚至达到100
万件以上。此外调查中发现，这25双超标样
品中，有20双为无标识产品，占比80％。

记者了解到，邻苯二甲酸酯是一种被广
泛使用且廉价的增塑剂，同时也是一种内分
泌干扰物，可通过皮肤接触、呼吸道等途径进
入人体，长期暴露可能导致：儿童发育异常，
性早熟、生殖系统发育受损、注意力缺陷多动
障碍；疾病风险增加，如哮喘、过敏症、重金属
慢性中毒；成年男性精子质量下降，女性内分
泌紊乱。

如何选购儿童拖鞋
据媒体报道，市场监管部门近期公布了

一批儿童和学生用品产品质量违法典型案
例。其中，上海通盈鞋业有限公司生产的三
丽鸥系列儿童洞洞鞋“邻苯二甲酸酯”项目经
检测不合格。奥特曼系列儿童凉拖鞋、Hello
Kitty儿童拖鞋的产品“重金属总量（砷、铅、
镉）、邻苯二甲酸酯”项目经检测不合格。

据悉，用来制作鞋子的原材料PVC是一
种坚硬的塑料，需要添加增塑剂才能变得柔
软，而邻苯是一种被广泛使用且廉价的增塑
剂，被广泛用于玩具、儿童用品、鞋类、文体用
品等领域。

目前，童鞋领域标准主要由政府主导制

定标准（国标、行标、地标）以及市场主导制定
标准（企标、团标）构成。GB 30585－2014
《儿童鞋安全技术规范》是目前儿童鞋类唯一
的国家强制性标准，适用于各种材料制作的、
供14周岁及以下儿童（鞋号不大于250mm）
日常穿用的鞋类（不适用于童胶鞋）。标准规
定，鞋号不超过170毫米的童鞋，其可触及部
件的邻苯二甲酸酯含量必须不超过0.1％。

然而现实中，儿童凉拖鞋邻苯超标问题
并非个例。

据了解，无毒先锋已在2023年、2024年、
2025年连续三年开展网售儿童凉鞋的邻苯二
甲酸酯增塑剂含量的抽查调查。调查显示，
三年来网购儿童凉鞋邻苯超标率分别为
88％、82％、50％，连续三年下降。

无毒先锋团队建议，消费者要在正规渠
道购买，规避三无产品。如果在电商平台买
到三无产品，选择退货并保留向平台投诉的
权利。关注产品实物信息，选择标注产品名
称、生产商、生产商地址、执行标准和合格证
信息的产品，执行标准认准国家强制性标
准。建议电商平台加强对儿童鞋的抽检，特
别是PVC材质儿童凉鞋这一高风险品类。同
时利用技术手段加强对商家的资质审核，更
高效地对儿童鞋的商家和产品的资质进行把
关，并要求商家在产品网页展示产品实物标
签，方便消费者知情。 据央视

八大菜系中最“抗炎”的居然是它
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“毒拖鞋”致孩子性早熟，家里有的赶紧扔

当下正值儿童凉鞋购买高峰期，水
晶鞋、洞洞鞋、果冻鞋，各种款式的儿童
凉拖鞋备受小朋友和家长们的喜爱。
然而，潜在的安全隐患却悄然潜伏……

阴天没阳光也要防晒

粽子吃甜的还是咸的？
白粥加糖还是咸菜？火锅选清汤

还是麻辣？……中国饮食文化丰富
多样，不同地区有着鲜明特色。

今年3月，研究人员对鲁菜、川菜、
粤菜、闽菜、苏菜、浙菜、湘菜和徽菜八
大菜系进行了分析，结果显示，不同菜
系在能量和营养成分上存在显著差
异。其中，川菜最油却最“抗

炎”，引起网友关注。
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一双邻苯超标509倍的三无凉鞋 受访者供图


