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人体哪里细菌最多？
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细菌能致病， 很多人

都有耳闻， 而我们身体表

面其实就覆盖着一层细

菌，这些都是什么菌？会致

病吗？

据美国福克斯新闻网

报道， 美国国立卫生研究

院绘制出了潜伏在人体皮

肤表面的真菌种类分布

图。原来，脚后跟的真菌构

成最为多样化， 胸部和腹

部所拥有的真菌种类最

少， 而马拉色菌在身体上

最多。 那么这些到底跟我

们的健康有多大关系呢？

脚后跟真菌多但不致病

人的脚后跟、 脚趾和

趾蹼上的真菌种类可谓是

最多了，包括马拉色菌属、

曲霉菌属、隐球菌属、红色

酵母菌属和附球菌属等

等， 而我们的脚后跟更是

分布了80多种真菌。

但你要因此认为脚后

跟是最脏的地方， 那就错

了。 因为脚后跟的真菌虽

然种类多， 但多数都不会

引起人发病。 它们多数不

是以真菌致病形式存在

的， 脚后跟的真菌是以孢

子的形式出现的， 就好像

是细菌的儿子， 它们的个

头比较小，像虫子蛹一样，

在壳里包着， 不会引起人

发病， 但如果是长成菌丝

的话就会有危害了。

发病细菌爱藏缝隙处

真正引起发病的真菌

大多藏在脚趾缝、手指缝、

腋窝、大腿窝等皱褶地方。

这些致病真菌包括皮肤癣

菌属、 酵母菌属、 霉菌属

等。 在身体上最多的马拉

色菌，也是酵母菌的一种。

这些菌类在温暖潮湿的条

件下， 就很易生长成为菌

丝， 也就是变成对人体有

害的存在形式了。

我们身体上有褶皱的

地方或者是夹着的地方因

为爱出汗、又不好透气，很

容易满足这些致病细菌生

长的条件， 另外头皮有头

发盖着， 也是容易发生感

染的地方。 由于夏季炎热

潮湿， 也是真菌感染的高

发季节。

在皮肤科的门诊上，

大约有15%~20%都有真菌

感染导致出现症状的患

者， 医学上称为头癣、手

癣、足癣、股癣、体癣，也就

是我们俗称的脚气、手气、

圈癣等， 这些患者会出现

不同程度的瘙痒、 皮肤脱

皮、起疱、溃烂等症状。

（据《健康时报》）

清晨是剃须的最佳时

间， 这时的皮肤比较放松，

剃须也可减少被刮伤的几

率。 忌讳从不同方向刮胡

须，否则会形成倒须。

不要在洗澡前剃须 ，

刚剃须后的皮肤有很多肉

眼看不到的微创，比较敏

感，这时马上洗澡 ，沐浴

液、洗发液还有热水等的

刺激，容易引起剃须部位

的不适 ，甚至发红。运动

前不宜刮胡子， 运动时，

身体的血液循环加快，大

量的汗液会刺激你刚刚刮

过的皮肤， 引起不适甚至

感染。

（据《重庆晚报》）

美国华盛顿大学研究人

员近日在《成瘾行为》期刊上

发表报告说， 只要喝醉一次，

就会对大脑产生持续一年的

影响，导致此后一年中酒量都

会变差，并更易呕吐、昏迷。

研究人员对美国600名

大学生进行了研究，对他们

21岁生日前一个月和之后

一年的饮酒行为进行了跟

踪调查。结果发现，这些学

生21岁生日当天平均饮酒

9.6杯。 那一天发生醉酒的

学生，此后一年里饮酒量都

会不高，也更易醉，出现呕

吐、昏迷等饮酒后遗症的可

能性更大、次数更多。

研究主要作者伊雷妮·

盖斯内尔分析说，一次醉酒

就会对大脑造成刺激，使部

分机能受损，日后再喝酒时

就会产生自我保护。

该研究有助于帮助人

们意识到饮酒的危害，控制

日后的饮酒行为，对公共健

康带来长远好处。

（据《生命时报》）

俗话说，冬练三九，夏

练三伏。 在寒冷天气里跑

步，不仅能提升心肺功能，

增强体质，还能振奋精神，

锻炼意志。但同时，西安体

育学院健康科学系教授苟

波指出， 想要在大冷天动

出健康，需要更多讲究。

太阳出来再开跑。冬天

日出晚，运动时间也要相应

往后调整，以免晨起天气过

于寒冷， 诱发心脑血管疾

病。苟波建议，应等太阳升

起后再跑步。雨雪、雾霾等

恶劣天气不要外出跑步，避

免滑倒、诱发心脑血管和呼

吸系统疾病等风险。

准备、 整理活动要加

强。跑步前充分热身，让肌

肉、关节慢慢变柔软、变灵

活， 在寒冷天气里尤为重

要。低温条件下，人体肌肉

的收缩速度与力量都会下

降。热身不充分，或者不热

身就跑步，就像在冰凉的玻

璃杯中倒入热水，极易带来

运动损伤，跑步时也更易疲

劳。苟波建议，跑步前，花5

分钟做做弓箭步压腿、体前

屈、肩关节环绕等，活动一

下四肢、腰腹、膝关节、踝关

节， 再用10分钟慢慢跑步，

等身体进入状态后，再提升

速度。此外，在大冷天进行

相同强度的运动时，更容易

造成乳酸堆积。因此，运动

后的拉伸更必不可少。

呼吸方法很重要。寒

冷天气用嘴呼吸， 会导致

空气加热不足， 使得咽喉

部跑后不适， 有时还会引

起呼吸系统炎症、 胸口疼

痛或咳嗽。苟波提醒，跑步

时，最好用鼻子呼吸，当鼻

吸不能满足供氧时， 可微

微张口， 用舌头抵住上颚

呼吸， 避免直接大量吸入

冷空气，刺激呼吸道。跑步

时， 可以尝试二步一吸或

三步一吸， 帮助身体保持

良好的节奏， 这样更不易

疲劳，锻炼效果更好。

内衣别穿纯棉的。冷天

跑步是件麻烦事，穿少了怕

冷，穿多了出汗，很不舒服。

苟波为大家推荐了一个“三

层穿衣法”：里层速干排汗，

中间层保暖， 外层防风。冬

季跑步最好不穿纯棉的衣

服， 因为纯棉材质保暖性

强、不易干，被汗水浸湿后

会使身体瞬间失温，很可能

在温度低时带来严重伤害。

在北方高寒地区，帽子手套

必不可少。

及时补水。 美国运动

医学会一项研究表明，在

寒冷天气， 身体无法正常

感知缺水信号。 冬季空气

又冷又干， 虽然人体一般

感觉不到出汗，但事实上，

出汗损失的水分和呼吸时

消耗的水分与夏天一样

多。因此，跑步过程中及时

补水、 跑完后重新补水非

常重要。

最后， 冬季是心脑血

管疾病高发季节。 慢病患

者， 尤其是心脑血管疾病

患者应在医生的指导下，

采取合适的锻炼强度、时

间，不宜自行跑步锻炼。

（据《生命时报》）

最近，网上流传着一篇

文章，认为人戒烟后长胖是

因为失去烟草的帮助，身体

的气血运行出现了问题，导

致寒湿凝结。那么，这种说

法到底对不对呢？

抽烟会令人感觉口干，破

坏口腔内的正常环境。口腔黏

膜得不到唾液的足够滋养，就

会慢慢萎缩。唾液减少，胃液、

肠液也会减少，最终影响消化

道的吸收功能。 当人不抽烟

后，口腔、消化道的各种功能

会逐渐好转，胃口好了，吸收

好了，这才是人戒烟后会长胖

的原因。这种胖，是健康的胖。

不少人尤其是女性，她

们抽烟的原因就是为了减

肥。借助抽烟达到减肥目的，

这是非常不健康的， 应该予

以摒弃。

（据《北京日报》）

大冷天跑步讲究多两个时间别刮胡子

醉酒一次，大脑受损一年！

提起发炎，大家可能觉

得“要坏事”。近日，瑞士巴塞

尔大学的研究人员发现，其

实，人们进食就会引起短暂

的炎性反应，这是机体的保

护机制，是为了应对食物中

的细菌。这种炎性反应在糖

分摄取和免疫系统激活中

起着重要作用。研究人员还

发现，超重人群没有这种保

护机制，因而易得糖尿病。

研究人员发现，根据血

液中葡萄糖浓度， 肠道周围

的巨噬细胞这种免疫细胞数

量在进食时增加， 制造出信

使物质白细胞介素－１β，

从而刺激胰岛β细胞分泌胰

岛素， 并促使巨噬细胞制造

更多的白细胞介素－１β。

胰岛素和白细胞介素－１β

共同作用，调节血糖水平，同

时， 白细胞介素－１β确保

免疫系统能获得葡萄糖能

量，从而保持活跃。

印度－亚洲新闻社援

引研究人员的话报道，这一

新陈代谢和免疫系统作用

机制依赖于细菌和进食时

消化的营养，只有当营养充

分时，免疫系统才能充分抵

御外来细菌，一旦营养不充

分，能量得先满足机体其他

重要功能，会忽略免疫反应

的需求。 研究结果刊载于

《自然·免疫学》杂志。

（据新华社报道）
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戒烟后为何长胖？

餐后炎性反应其实是好事


