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养生 /

! ! ! !也许你不太相信在人的皮肤
上生存着数以十亿计、只有在显微
镜下才能看到的极其微小的生物，
例如细菌、毒素和真菌。事实上你
身体上包含着 !""万亿个细胞，但
只有 !"#是人类自身的，剩下的
$"#全部属于微生菌。这听起来有
些令人恶心，但许多微生菌还能保
持你的身体健康，而另一些会使你
致病。有一些微生菌能在你的头皮
里茁壮生长，还有一些定居你的双
足脚趾上。

三维立体绘图
科学家正在尝试解析这些粘

附在你皮肤上的化学物及它们如
何影响定居在你身上的微生物，
为调查研究，美国圣迭戈加利福
尼亚大学生物化学家皮特·多乘
斯坦第一次做人体表皮上化学物
和微生菌的三 %图像。其中还有
二位参与研究的志愿者，男女各
一名，规定他们不允许使用肥皂、
洗发剂来洗澡，也不能使用洗浴
液、除臭剂、化妆品，而且三天内
也不能使用其他皮肤类的制品。
然后多乘斯坦的研究团队用拭子
拭洗每位志愿者全身上下 &"" 个
皮肤表面部位，最终他们参照来
自表皮每个部位和人体图像的电
脑数据来进行综合分析皮肤上的
微生菌和化学物质。

全身都有化学物
研究结果多乘斯坦惊奇地发

现该男性志愿者大多数先前使用
的化妆品、美容剂内的化学物质
都被识别且确定，一些洗发液里
的化学物可在他身上逗留超过三
天以上。“有这样一些情况，如果
让干燥的皮肤变得湿润些，这会
有助于化学物质尽快转化，因为
有时候它们对你改善健康会引起
负面影响”，多乘斯坦还指示：“我

们至今还未了解这些化学物驱散
定居在你皮肤上的微生菌是好的
还是坏的。”

最终科学家一定能制作出数
以千计的人体表皮图像，创作出人
体特定部位确定存在的化学物，并
与疾病联系起来，一并存入数据
库，然后医疗人员能通过简单皮肤
拭抹作出疾病检验。
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原文图示说明

粘性的防晒油 !"#$%&'(&%

是防晒油内含遮光剂中具有粘性

的一种化学物质!在你颈部涂抹后

可逗留好几天!虽然它是粘性化合

物!但防晒油中的化学特性能保护

你免受强烈阳光的伤害!但不能保

持持久性!你必须继续涂用"

用洗发剂洗发 洗发剂使用后

其中的化学物会残留在你的头皮#

脖子和手部达三天"使用不同品牌

的个人护理用品会改变群居在你

身上的微生物菌更好或更坏"

最痒的皮疹 前臂常弯曲的胳

膊肘以及膝盖后部区域的皮肤通

常较为干燥!有一种很痒的红色皮

疹即湿疹极会发生在这些部位!某

些化学物可能会引发湿疹和其他

皮疹"

肮脏的双手 )*人体图样揭

示!人的双手携带着大量各种各

样的化学物和微生物菌!这主要

是因为双手是要比身体其他地

方更多地接触到外界自然环境

所造成"

夹肢窝的汗水 钟爱潮湿的微

生菌喜欢生活在你的夹肢窝!那里

的细菌又以汗水中的蛋白质为食

粮!高达 +,-以上细菌会转化为恶

臭的化学物!夹肢窝里的臭气就是

这样产生的"

肚脐 肚脐这里能寄居 .,,,

多种类的细菌" 在这一项研究中!

有位志愿者肚脐中心的细菌就在

脐中毛处茁壮成长! 还略冒热气!

研究人员确定不了这是什么原因"

难闻的双脚 双足刺鼻的奇臭

应该怪罪于它!两脚趾之间潮湿的

皮肤是真菌完美生长的栖息地"

（译自 '"!(年 !"月 ')日美
国《科学世界》杂志）

你的皮肤上有些什么？ ! 王馨立

! ! ! !俗话说*“春吃花、夏吃叶、秋吃
果、冬吃根。”根菜是指以肉质根为
食用部分的蔬菜+包括红薯、萝卜、
山药、土豆等。与其他类蔬菜相比+

根菜的农药残留较低+营养丰富，食
法多样，并较耐贮藏，还可制成各种
加工制品，是我国重要蔬菜之一。冬
天+是根菜大量上市的季节+根菜不
仅营养十分丰富，而且还有养生防
病之效，我们应该多多食用。

冬笋解腻# 冬笋营养价值很
高，素有“金衣白玉，蔬中一绝”的
美誉。冬笋与春笋、夏笋不同，冬笋
富含多种蛋白质和氨基酸，搭配各
种肉类烹饪，不但味道更鲜美，还
可以清热解腻。此外还富含膳食纤
维，有助消化。

山药补气# 山药有极佳的补气
效果。它的淀粉含量很高，可以为抵
御寒气提供较多的热量。其所含的
薯蓣皂苷和胆碱、黏液质等成分，不
但有利于肌肤保湿，更有防止心血
管系统脂肪沉积的作用。

牛蒡疏风#牛蒡的“外貌”酷似
山药，不过“身材”略为清瘦。冬天
“风邪”盛行，吃牛蒡可疏风散热，帮
助人体抵御风邪的侵袭。每 !""克
牛蒡的胡萝卜素含量达到了惊人的
,$"毫克，远高于胡萝卜，其蛋白质
和钙含量在根茎类蔬菜中也是最高
的。牛蒡还含有过氧化物酶和一些
抗菌成分，有一定的抗衰老和降血
糖作用。

白萝卜清热#白萝卜是冬季餐
桌上不可少的菜肴，白萝卜中含有
芥辣素，有一定的消炎清热作用。
冬天若是贪吃肉类上火，出现嗓子

疼、鼻塞等症状，可以适当吃点白
萝卜来缓解症状。白萝卜中还含有
木质素和多种酶，有一定的降血
脂、软化血管、稳定血压等作用；其
富含的矿物质可以帮助人体提高
免疫力，预防冻疮等疾病的发生。
古希腊人对萝卜在医学领域的作
用持有很高的评价，希腊医生 -.!

/0123/45指导他的病人每天吃一定
量的萝卜，以防止中毒。萝卜中的
维生素 6含量很高，有助于降低血
液中的胆固醇，治疗泌尿系统功能
的失调和增加血液内新鲜氧气的
供给。

莲藕健胃# 莲藕也是冬季常见
的食材之一，鲜莲藕中含有高达
'"#的碳水化合物、蛋白质，各种维
生素、矿物质的含量也很丰富。将莲
藕凉拌或微微焯一下生吃，有清热
润肺的作用。煮熟后的莲藕是温性
的，可以健脾开胃。熟藕与排骨同
煮，还有补心养血的作用；吃火锅时
放点莲藕，不但可以与青菜寒凉互
补，还可以充当主食。

洋葱提高骨密度! 要尽可能少
剥掉一点外层+ 因为洋葱中起抗菌
作用的黄酮类化合物+ 更多是集中
在外层。洋葱已被证明能提高骨密
度，尤其是对老年女性。它还具有消
炎的特性和降低患食道和口腔癌的
风险。

大蒜抗炎防癌!以“臭玫瑰”而
闻名，它对健康有许多好处*书本上
都介绍大蒜对心血管疾病，抗病毒，
预防癌症，促进新陈代谢，提高身体
素质都有良好的作用。大蒜还含有
一系列含硫化合物，有助于抗氧化

作用，以减少炎症。
薯类抗氧化$预防心血管疾病#

中国营养协会编写的《中国居民膳
食指南》中，第二条就建议老百姓
“多吃蔬菜、水果和薯类”。美国农业
部几年前推荐的十大健康食品之
中，薯类也是名列前茅。通常薯类食
品包括马铃薯、红薯、芋头等。薯类
中几乎不含有脂肪，其中的膳食纤
维却十分丰富，对于促进胃肠道蠕
动、防止便秘有很好的作用。而且，
薯类是典型的高钾低钠食品，薯类
不仅含有维生素 6，更富含多种 7

族维生素；薯类中的多酚类成分还
有很好的抗氧化、预防心血管疾病
的功效。

胡萝卜改善视力促肺部健康!

众所周知，胡萝卜能使人的视力变
好。这是由于它含有 !8胡萝卜素，
可以转化为维生素 -，并输入到视
网膜上，可防止由黄斑变性而导致
的失明。研究还发现，胡萝卜可促进
肺部的健康。

甜菜解毒抑制肿瘤细胞生长!

甜菜又称红菜头。甜菜红色素有助
于体内的抗氧化和解毒作用，有利
于清洁血液循环系统。甜菜红色素
还能降低人类肿瘤细胞的生长。

姜解热$抑菌$杀菌消炎#姜还
有镇静、止吐、抗过敏、抗血小板聚
集作用，水浸剂在试管内有杀灭阴
道滴虫作用，姜汁对多种致病真菌
有抑制作用，水浸剂对多种病原菌
有强大杀菌作用等等。姜有广泛的
用处，不仅仅用于调味，还辅助治疗
关节炎，恶心呕吐，以及减轻感冒和
头痛等。

寒冬吃根菜 养生保健康
! 李鸿林

! ! ! !在生理上，脑是维持记忆、思
维、智慧的器官。幼儿在成长中，由
于神经尚未发育健全，容易受到外
界的刺激，因而影响到注意力不够
集中，以致无法记住一些事物。

但是，孩子记忆力差，有时是
受父母及长辈的行为影响。并且，大
部分的孩子之所以记性差，只是因
为家长经常跟在孩子背后提醒这提
醒那，或是干脆帮助或替代收拾善
后，以致孩子根本就不知道东西的

摆放位置。所以，当孩子找不到东西
时，便用喊叫或求助的方式来解决，
而家长因为疼爱孩子也很乐意自动
代劳，久而久之，便养成依赖的习
惯，而绝不是孩子的记忆力差。

另一个原因是孩子发觉这种
“糊涂”行为是可获得家长注意的
好方法。
因此，无论是父母还是爷爷奶

奶外公外婆，应尽量设法减少对孩
子不必要的帮助。

! ! ! !成人的肠道内寄居了上千种
细菌———而且组合人人不同。已有
研究发现，胖子的肠道细菌群，跟
正常体重的人大异。

美国埃默瑞大学（9:103 ;!

.<=405<>3）病理学系副教授 -./04?

@4?<0>A在《科学》上撰写研究报
告，他和同事把肥胖小鼠肠内的细
菌，移植到正常的初生小鼠体内，
结果小鼠胃口大增，还出现代谢综
合病的种种病征，如血中胆固醇水
平过高、高血压和胰岛素抗性等。

@4?<0>A指出，这显示肥胖也可
以从环境承袭得来。他推断，现代生
活的种种元素，包括抗生素的使用
和食水变得洁净，改变了肠道细菌
族群的平衡，埋下了肥胖的祸首。

研究组正尝试揪出肇事的细
菌，但他们认为即使找出元凶，也
不代表我们就能一下子解决全球
肥胖问题。因为肠内细菌族群的平
衡来得复杂而微妙，即使抗生素也
不容易铲除某个特定对象；反之还
可能带来新的难以预料的影响。

! 爱妮

肥胖 唯肠道细菌是问

! 区君

疼爱会让孩子养成依赖


