
生活 LIFE

2017 年 4月 21 日 星期五 Tel：（010）62580821主编：张思玮 编辑：王剑 校对：傅克伟 E-mail押zhoumoban@stimes.cn

8

社址院北京市海淀区中关村南一条乙 猿号 邮政编码院员园园19园 新闻热线院园员园原62580699 广告发行院园员园原62580666 62580707 传真院园员园原62580899 广告经营许可证院京海工商广登字 20170236号 零售价院1援5园 元 年价院288元 解放军报印刷厂印刷

“如此来看，电商
时代里，我们收获了
方便快捷，省下了许
多时间；但这些省下
来的时间大多数却化
成了忙忙碌碌，反而
丢掉了那些平常美好
的烟火气。

抗菌药：是一类对细菌具有抑制
或杀灭作用，用于防治细菌性感染疾
病的药物。包括抗生素和人工合成抗
生素药物。

抗生素：指某些微生物（细菌、真
菌、放线菌）产生的具有抗病原体作用
和其他活性的一类物质。

消炎药：是指抑制炎症因子产生或
释放的药物，通过抑制炎症因子的产
生，使炎症得到减轻至消退，同时使炎
症引起的疼痛得到缓解。包括非甾体抗
炎药和甾体糖皮质激素。

隗知识链接

药知道

日常生活中，经常有一
些人将临床抗感染治疗称
为“消炎”，也就自然认为只
要“消炎”就必须要用抗感
染药。正是这种观点，也在
某种程度上加剧了国内抗
感染药滥用现象。虽然国家
相关部门相继出台针对防
止抗生素滥用的管理办法，
但依然没有彻底转变令人
揪心的局面。

2015 年，中国科学院广
州地球化学研究所应光国课
题组发布的一项研究结果显
示，2013 年中国抗菌药物总
使用量约为 16.2 万吨，其中
人用 7.8 万吨，动物用 8.4 万
吨，千人每天使用量 157 克。
甚至英国韦尔科姆基金会的
一份报告预测，细菌耐药性
问题将会导致我国付出 20
万亿美元的代价。

“其实，从医学范畴来
说，‘消炎’与‘抗感染’是完
全不同的概念。”湖北省黄
冈中心医院药剂科主任药
师王树平说。

炎症并非都因感染而起

“消炎”是相对于机体
炎症而言的。那什么是炎
症？王树平表示，炎症是指
由感染或非感染多种致病

因素，以直接及（间接）免疫机制方式损伤组
织，造成组织变质、渗出和增生的病理现象。
而抗感染则是指用抗感染药物治疗细菌、支
原体、衣原体、立克次体、螺旋体、真菌等病
原微生物引起的感染性炎症。

“除感染性因素，炎症还可由许多非感
染性因素造成。”王树平告诉《中国科学报》
记者。

比如，物理性因素，高或低温度、放射线
及紫外线；化学性因素，强性酸碱及松节油、
芥子气等以及坏死组织的分解产物或病理
条件下体内堆积的代谢物，如肾功能不全时
尿毒素不能排出体外，也会形成严重的致炎
物质。

此外，挤压、冲击、切割伤等机械因素；
Ⅰ、Ⅱ、Ⅲ型的变态过敏反应和其他自身免
疫反应，以及临床上组织增生、缺血与再灌
注也都能可引起炎症。

“因此，‘消炎’是抑制炎症因子产生或
释放，使炎症得以减轻至消退，同时使炎症
引起的红、痛肿、热等症状得以缓解的临床
治疗，抗感染不能等同于消炎。”王树平说。

两者治疗方法不同

由此看来，炎症并不是一种疾病，是一
种体征，表现局部充血、组织肿胀、炎区温度
升高、疼痛及器官组织的机能下降等症状，
是机体对致炎因子产生的一种防御反应。

王树平告诉记者，炎症可分为感染性炎
症和非感染性炎症。感染性炎症是由于致病
微生物（病原体）感染机体导致的炎症，表现
为入侵部位局部血流增加、毛细血管通透性
增加、组织液等渗出、白细胞聚集增多等。

“此时，应用抗感染药物能有效地清除病原
微生物，消除炎症。”

而非感染性炎症由于抗原刺激、无创性
外伤、自身免疫原因等非感染性因素导致的
炎症。如过敏性鼻炎、退行性骨关节炎、类风
湿性关节炎等。

“轻度炎症反应能起到有助于机体恢
复、自愈，但当炎症反应过度会造成机体损
伤时，我们就应该使用一些药物来控制炎症
反应，以保护机体不受其损伤。”王树平举例
说，类风湿关节炎、皮肌炎等炎症不是因感
染引起的炎症反应，而是机体免疫功能紊乱
引起的自身免疫性疾病，抗感染并不能治
疗。这类炎症性疾病则应用非甾体抗炎镇痛
药或糖皮质激素类药物治疗。

王树平强调，对于非感染性炎症，一般
不需要使用抗感染药，仅需要使用抗炎药治
疗。比如关节炎患者可以选择布洛芬来止痛
消炎，过敏性鼻炎患者可以选择糖皮质激素
类鼻喷雾剂来缓解症状。

当然，在临床实践中，“消炎”与“抗感
染”两种治疗方法有时也可相互补充。比如
重症肺炎，给予抗炎药，可以部分逆转缺氧
性肺血管收缩。而恰当地使用糖皮质激素如
地噻米松，可以使病情危重、经补液升压治
疗血压不恢复患者的血容量有一定的扩充。

“所以说，由于引发炎症反应的病因不
同，致病过程不同，所应用的药物必须要有
针对性。”王树平表示。
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如同无孔不入的互联网和智能手机一样，
电商也已然成为现代人生活中无法割舍的一部
分，特别是中国人。我们有淘宝、天猫，还有京
东、1 号店、当当网、聚美优品……如果要用一
句话来形容当今中国人的购物环境的话，那应
该是———只有想不到，没有买不到。

如今，随时随地都可以买买买，不知你是否
会偶尔怀念过去那些专门去逛街买某样东西的
时光呢？

当买菜成为历史

上网买菜，对于一些人来说可能还是新鲜
事物，但对于肖玲来说早已是熟悉的日常。

27 岁的肖玲供职于一家互联网公司，未婚
独居，对于买菜这件事情，她总结了不少自己的
经验。她对《中国科学报》记者表示，毕业刚开始
租房时她就开始自己做饭，一来干净卫生，二来
也比在外面吃便宜。

“多吃蔬菜那是必须的，但没想到买菜这件
事情却成了一个苦恼。菜市场越来越少，我租住
的小区便利店倒是有蔬菜和水果，但是种类少，
而且不一定新鲜。专门去超市买吧，也没那个时
间和心情，而且晚上下班去，多半也没有太新鲜
的蔬菜了。”

“此外，保存也是个问题。自己住吃不了多
少，好不容易去一趟超市，一不小心就容易买多
了，不仅重，而且经常就放坏了。”

直到能在电商平台买菜，这个看似微小但
却重要的问题终于得到了解决。“朋友推荐了一
家淘宝店，是一家大型餐饮集团旗下的，有自己
的冷链配送。菜品多，而且也有很多时令折扣，
而且满额包邮，后来我就都在这家店买菜了。价
格嘛，肯定比超市要贵，但是他家卖的是净菜，
打理起来更加方便，我觉得还是值的。并且我自
己也吃不了多少，还是划算的。”

记者浏览这家网店发现，从蔬菜到水果、肉
蛋，可以说一应俱全。首页上还有很多从产地直
接配送的时令蔬果，均有折扣。从用户评论来
看，大多评价干净、便捷，即使偶有质量问题，客
服也都及时跟进，进行了妥善处理。

“如今我已经在这家店买了 3 年菜了，基本
上四五天买一次，方便了很多。”肖玲说道，“如
果要说有什么问题的话，那就是包装太精美，有

时候觉得浪费，他家倒是回收纸箱，但是每次都
给很多冰袋，就只能丢掉了。”

先吃海鲜后付钱

除了一些网上菜店、超市之外，针对买菜这
件事，互联网也给出了很多其他的解决方案。

王冕创立的网店是一家集生产、配送为一
身的互联网农产品品牌。采用各种先进种植方
法培育的蔬菜，定时定期地进行配送，消费者可
以按需选择每周配送或者半周配送。在追求健
康生活的中产阶级圈子里，这种买菜方式正在
变得愈发流行。

记者在采访了多位有网上购买蔬果及生鲜
产品经验的消费者之后，发现了一种新兴的微
商运营方式。北京东郊海鲜市场的一家店主，没
有开淘宝店，只是用微信朋友圈加闪送的方式，

将电商生意做得异常火爆。
“资深”海鲜爱好者徐驰在采访中告诉《中

国科学报》记者，最初是朋友推荐了自己这家店
铺，试着定了一次之后开始一发而不可收拾，

“几乎每周都要在这家店买海鲜，吃一次海鲜大
餐”，但事实上他连店铺究竟在哪个具体位置也
不知道。

“购买方式很简单，看看店主的朋友圈，
有什么货、大概多少钱，然后微信跟店主说就
行。店主打包完按要求时间让闪送进行配送。
先吃海鲜后付钱，质量每次都好得很，现在不
光我自己这么下单，也推荐给了很多朋友。比
自己专门去海鲜市场方便多了，找到一家信
得过的店比去挑来挑去还容易挨宰好多了。”
徐驰说。

中央电视台也曾专门采访这位海鲜店主，
如果要总结这位海鲜店主成功的秘诀，无非是

诚信经营。而这与马云曾总结的淘宝成功秘诀
不谋而合，尽管这番论调也曾饱受诟病：“每天
2400 万笔淘宝的交易，意味着在中国有 2400 万
个信任在流转着。”

幸还是不幸

对于电商时代的全面到来，不同的人群也
有不同的观点。如同肖玲和徐驰这样的年轻人，
大多对此持积极乐观的态度。

“电商改变了我们的生活方式。对于买菜缴
费这样的事情，不需要再专门拿出时间来去办，
只要动动手指，在家等着收快递就好了。”徐驰
表示。

“除了包装带来的环境问题，我想不到拒绝
网上购物的理由，价格低、省时间，为什么要说
不？”肖玲回答说。

对于电商时代带来的“不幸”，记者分别采
访了小区便利店主、退休工人以及出租车司机，
得到的答案有影响传统零售业以及造成交通状
况混乱两方面。

在小区开便利店已经 7 年的罗阿姨在采访
中表示，小店生意越来越难做，“以前各种调味
品、零食、蔬果卖得都不错，现在也就卖卖烟、饮
料、冰棍。大家现在买酱油都去网上了，我们这
种小商店越来越没活路了”。

退休工人、73 岁的李大爷在采访中则充
分表达了自己的愤怒，他说：“搞不明白为什
么要在网上买东西，不怕买着假货吗？超市难
道不是什么都有吗？那些送快递的三轮车，简
直太讨厌了。”

出租车司机老张则对日渐发达的外卖业表
达了自己的不满：“搞不明白为什么大家吃个饭
都懒得动弹，你看这满大街的电动车，不是断人
家小餐饮店的活路嘛。”

相较于满足生活需要，买菜、做饭这样的平
常小事，似乎正在成为一种生活方式。知名作
家、编剧柏邦妮经常在微博记录自己买菜、做饭
的日常，阅读其下的评论，阅读者很多都表示羡
慕嫉妒。

如此来看，电商时代里，我们收获了方便快
捷，省下了许多时间；但这些省下来的时间大多
数却化成了忙忙碌碌，反而丢掉了那些平常美
好的烟火气。

运动

（本期图片除署名外均来自网络，稿费事宜请
与编辑联系）

酷品

常言道：“一分耕耘一分收获。”只有付出才
会有所回报。学习如此，我们身体素质的提高亦
如此。但无论是学习还是锻炼，仅仅靠蛮力去拼
命，而没有好的方法也会事倍功半。

拿健身来说，我们在挥汗的同时，会不会想
通过最少的努力而达到更好的效果呢？

目前，一些研究表明，对于女性来说，如果
适时抓住自己的生理周期开展方法得当的锻
炼，或许能够得到“高性价比”的健身效果。

女性月经周期（也称生理周期）以月经来潮
第一天开始，到下次来月经为止。生理周期的长
短因人而异，平均约为 28 天（21～36 天之间均
属正常）。月经来潮的持续时间平均一般为 5 天

（3～7 天）。月经周期又以排卵日为分隔，分为排
卵前的滤泡期，与排卵后的黄体期。滤泡期长短
不一定，但黄体期固定约为 14 天前后两天。

月经周期的第一天，此时雌激素和孕酮的
水平都低。在月经周期的第一阶段 （第 1～14
天），孕酮保持在低水平，而雌激素水平开始升
高，并在第 14 天达到峰值。月经周期中期，卵泡
在黄体生成素的作用下排卵。排卵期后，残余的
卵泡转换成黄体。黄体除了延续卵泡分泌雌激
素的性质，还会在接下来的大约两周内分泌黄
体酮。月经周期的第一阶段可以看做是以雌激
素水平为主。在排卵后，月经周期第 15～28 天，
雌激素水平降低而孕酮水平升高。月经周期的
第二阶段可以看作是孕酮水平为主。

针对女性月经周期中，雌激素和孕酮的水

平持续升高和降低都会对身体脂肪的储存和消
耗产生影响。研究显示，雌激素和孕酮这两种激
素都对脂代谢调节类激素即胰岛素和可的松产
生影响。其中，雌激素可降低胰岛素储存脂肪的
能力，增加机体对胰岛素的敏感性。同时，可的
松作为应激激素可增加脂肪的储存，而雌激素
和孕酮都可以缓冲可的松的负面作用。

在每月经期中，随着孕激素和孕酮水平的
增减，女性应如何运动才能更加有效地干预脂
肪的存储，而达到更好地减肥健身效果呢？

月经周期的第一阶段（高雌激素可导致更
多的脂肪燃烧和更易增加肌肉）。在月经周期的
前 14 天，身体对运动的耐受能力更强，这一阶
段比较适合力量训练。雌激素是一种抗应激激
素，具有一定的同化作用。作为一种胰岛素敏感
激素，机体更不容易堆积脂肪。

较高的雌激素水平往往造成摄入更多的碳
水化合物、运动，且不易差生负面结果。此时进
行负重力量练习，身体对抗应激的能力增强，可
耐受更大的运动负荷，可摄入更多的糖。

运动方案：3 次 / 周的力量训练，或者 3 次 /
周中等强度长时间的耐力训练。正常热量摄入，
保持膳食中糖的含量，提高运动后人体的适应
和肌肉增长需要。但要注意运动不要过量。

月经周期的第二阶段（高孕酮，更容储存
脂肪、保留肌肉）。即排卵后两周（或月经周期
第 15～28 天），孕酮水平升高、雌激素水平降
低。此时，身体对运动的耐受能力降低。这一时
期应以高强度、短时间的运动为主，或者以中
等强度、长时间的耐力练习为主，并增加更多
的放松时间。孕酮水平增高，适合降低运动负
荷，并减少糖的摄入。此阶段胰岛素敏感性降
低，意味如果摄取过多的糖（精制糖或淀粉）将
会造成脂肪堆积。

运动方案：3～5 次 / 周短时间高强度的运
动。如高强度间歇训练（HIIT 或 SIT 训练），正常
热量摄入，低糖膳食，通过运动创造适宜的激素
环境和热量负平衡，以便燃烧更多脂肪，减少肌
肉的丧失；大量的恢复性练习，比如慢走、桑拿、
太极等。

在后黄体期（即经前期），应低糖，但此时人
体却非常渴望糖。要解决这一矛盾，可以利用两
种物质，即可可和支链氨基酸（BCAA）补剂。其
中可可能提高多巴胺和 5- 羟色胺水平；BCAA
补剂有助于降低肌肉丧失，降低皮质醇水平，并
提高脑部 γ- 氨基丁酸（GABA）、谷氨酸水平以
降低对糖的渴望。

最后需要提醒的是，胰岛素抵抗、多囊卵巢
综合征、甲状腺机能减退、肾上腺疲劳、月经不
调、服用避孕药、激素替代疗法等的人群不适用
上述运动方案。

女性渴望“高性价比”运动
郭黎

轻巧的束线带锁

车锁必须要笨重才安全吗？现在一款轻巧的车
锁诞生了，它与一根束线带大小无异，采用不锈钢做
内芯，能扛住许多切割工具的破坏。它还具有双面锁
定机制，只能使用配套的双面钥匙来将其开启。

本报记者张晶晶

电商时代的幸与不幸

（原鸣整理）

蓝牙雨伞

下雨的时候，如何又拿雨伞又接电话？这把带蓝
牙装置的雨伞可以解决这种尴尬。雨伞安装了蓝牙
装置，并配备有喇叭和操作按钮，有电话进来时，只
需要轻轻一按就可以通过雨伞对话了。

军刀戒指

它是戒指，也是军刀。别看它体积小，却是由
航天级钛金属打造，虽然厚度只有 9 毫米，其中却
包含了开瓶器、直片刀、锯木锯齿刀、尼龙布锯齿
刀和一把小梳子。

骨传导耳机

入耳式耳机容易让人忽略周围的情况，这款
骨传导耳机可以避免这样的情况。在使用时，人们
只需将它夹在耳垂附近，就可以既听音乐又不忘
周围的环境变化。

磁性底盘的调料罐

厨房的各种调料，瓶瓶罐罐颇为占地，或许你可
以试试这套磁性底盘的调料瓶。它们可以轻易地吸
附在冰箱或者任何铁质产品的表面，充分利用垂直
空间，一目了然，拿取收纳非常方便。

手掌大小的折叠火炉

户外活动的各种工具装备，便携最为重要。这
款折叠火炉为不锈钢和铝合金材质，十分轻便耐
用，折叠后也就手掌大小，塞进背包里几乎可以忽
略不计，炉口还有防风设计，十分贴心。


