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有没有发现，每次熬夜后，身上似乎总有股若隐若现的臭味？或者进到

早高峰的地铁、很多人通宵加班后的办公室，一种“奇异”的味道往往扑面

而来，更加明显。其实，这种味道不是错觉，而是——“疲劳臭”。没错，人

太累了不仅会“发疯”，还可能会“发臭”。

身体异味不仅影响个人形象，给
社 交 带 来 困 扰 ，有 些 异 味 还 可 能 是
疾病的征兆，千万不可大意。

顽固的口臭
警惕Hp感染

如 果 口 臭 比 较 顽 固 ，刷 牙 、牙
线、嚼口香糖等都无法去除，可能是
幽 门 螺 旋 杆 菌（简 称“Hp”）感 染 的
症 状 表 现 。 这 主 要 与 2 个 方 面 的 原
因有关：

①Hp 可 以 在 口 腔 牙 菌 斑 内 存
活 ，其 富 含 的 尿 素 酶 可 以 迅 速 分 解
尿素产生氨气，导致口臭；

②Hp 在 胃 内 发 酵 食 物 残 渣 ，产
生 的 氨 、硫 化 氢 和 甲 硫 醇 气 体 可 以
返到口腔内，引起口臭。

对 于 Hp 感 染 导 致 的 口 臭 ，根 除
Hp 是根本解决办法。而且这对降低
胃 炎 、胃 溃 疡 甚 至 胃 癌 风 险 很 有 好
处。

目前根除 HP 最有效的方法是四
联治疗，即两种抗生素 +质子泵抑制
剂 +铋剂。抗生素直接抗菌；质子泵
抑 制 剂 可 抑 制 胃 酸 分 泌 、增 强 抗 生
素 的 作 用 ；铋 剂 可 增 加 30%— 40%的
根除率。

一 般 整 个 治 疗 过 程 持 续 10— 14
天 ，成 功 根 除 率 高 达 85%— 94%。 但
治 疗 过 程 中 一 定 要 注 意 按 疗 程 、按
剂量服药，并戒烟戒酒等，否则很容
易 导 致 根 除 不 成 功 ，甚 至 增 加 Hp 的
耐药性，加大后续根除难度。

一般来说，根除幽门螺杆菌的最
佳年龄为 18— 40 岁，但孕妇、哺乳期
妇等特殊人群除外。

烂苹果味
可能是严重糖尿病

糖尿病情严重时，由于体内胰岛
素 大 量 缺 乏 ，身 体 不 能 利 用 葡 萄 糖
提供能量，只能用蛋白质、脂肪等作
为“燃料”。

当脂肪没有被完全氧化时，就会
产 生 丙 酮 酸 等 物 质 扩 散 到 血 液 中 ，
导 致 患 者 的 汗 液 、小 便 甚 至 呼 吸 中
带有一种酸酸的烂苹果味。

当体内丙酮酸较少时，这种异味
也比较轻，甚至有些水果的甜香味；
但 当 体 内 酮 酸 过 高 时 ，不 仅 有 烂 苹
果 味 ，还 有 可 能 发 生 糖 尿 病 酮 症 酸
中毒，危及生命，需及时就医。

保持血糖平稳，是预防身体出现
烂 苹 果 味 及 糖 尿 病 并 发 症 的 重 点 。
除 遵 医 嘱 用 药 外 ，日 常 可 适 当 通 过

粗细搭配、少吃多餐、增强肌肉等来
帮助平稳血糖。

大便异常臭味
胃肠道疾病

一 般 来 说 ，大 便 并 不 会 特 别 臭 ，
而 如 果 某 段 时 间 大 便“ 臭 得 出 奇 ”，
很 可 能 与 高 蛋 白 饮 食 、含 硫 食 物
（洋 葱 、大 蒜 、萝 卜 等）吃 太 多 、便 秘
等有关。

排 除 这 些 因 素 外 ，大 便 异 常 臭
味，就要小心是不是疾病找上门了。

① 刺 鼻 酸 臭 味 ：往 往 是 消 化 不
良 、食 滞 造 成 的 ，可 适 当 食 用 山 楂 、
鸡内金等帮助消化。

②恶臭味：在没有高脂高蛋白饮
食的情况下，如果大便恶臭，可能提
示慢性结肠炎、胰腺疾病、直肠癌溃
烂继发感染等。

③黑便伴有腥臭味：可能提示消
化道出血，且量较多，鲜红的血液在
肠道中经过氧化变成了黑色。

④ 水 样 便 伴 鱼 /肉 腐 臭 味 ：可 能
是 肠 内 有 较 多 血 液 或 黏 液 分 解 的 表
现，需考虑急性肠炎伴消化不良。

想要保持肠道健康，就得维持肠
道 菌 群 平 衡 ，保 持 有 益 菌 占 优 。 日
常可通过酸奶、泡菜、纳豆等发酵食
品 直 接 补 充 益 生 菌 ；也 可 以 适 当 多
吃膳食纤维丰富的食物，比如：金针
菇、韭菜、苹果、菠萝等，为益生菌提
供“口粮”。也可以直接购买益生菌
制剂，或膳食纤维补充剂。

小便腐败酸臭味
当心泌尿系疾病

正常情况下，刚刚排出的尿液只
是 有 淡 淡 的 异 味 ，通 常 尿 液 放 置 时
间太长会产生氨水味。

如果新鲜尿液也有明显异味，可
能 与 膀 胱 炎 、尿 道 炎 等 泌 尿 系 疾 病
相关，细菌、脓液甚至血液积聚在尿
道 中 ，导 致 尿 液 的 外 观 和 气 味 发 生
改 变 。 而 且 随 着 炎 症 的 加 重 ，这 种
尿骚味也会明显加重。

另 外 ，当 肾 功 能 下 降 时 ，体 内 的
废 物 不 能 正 常 排 泄 出 去 ，尿 液 中 过
多 堆 积“ 毒 素 ”，也 会 使 得 尿 液 散 发
难闻的气味。出现上述情况时，建议
及时就医。

“ 疲 劳 臭 ”虽 然 听 起 来 有 点 尴 尬 ，
但 它 却 反 映 了 我 们 身 体 在 压 力 状 态 下
的一些变化。解决“疲劳臭”的方法很
简 单 ：减 少 熬 夜 、饮 食 清 淡 、注 意 个 人
卫 生 和 多 喝 水 。 如 果 你 发 现 自 己 身 上
有异味，不妨考虑是否过度疲劳了，并
及时调整生活方式。

●多喝水，少吃高油高盐食物。
熬夜了，就别让自己的身体承受更

多 负 担 了 。 在 需 要 熬 夜 的 晚 上 ，晚 餐
可 以 多 吃 点 富 含 维 生 素 B 群 的 食 物 ，
如 全 谷 类 、动 物 肝 脏 、瘦 肉 、豆 类 及 新
鲜 蔬 果 ，或 者 加 了 酵 母 的 牛 奶 、优 酪
乳、全麦面包等。

●洗个澡，换上干净的衣服。
如 果 时 间 来 得 及 ，最 好 去 洗 个 澡 ，

可重点清洁腋下、前胸、后背等皮脂腺
集 中 的 部 位 。 同 时 再 从 里 到 外 换 上 干
净的衣服，可以有效减少异味。

●放松心情。
除 了 熬 夜 晚 睡 ，压 力 增 大 、饮 食 不

规律、心情低落等原因也可能造成“疲
劳 臭 ”，所 以 日 常 生 活 中 要 放 平 心 态 ，
合 理 释 放 压 力 。 也 可 以 多 和 朋 友 倾 诉
聊 天 ，或 选 择 适 当 运 动 、听 歌 、看 电 影
等方式放松心情。

当 然 ，最 根 本 的 解 决 方 法 ，还 是 不
要熬夜！
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你有没有过这样的经历：凑近一位加班熬夜后
的 朋 友 ，突 然 闻 到 一 股 难 以 言 喻 的 怪 味 ？ 这 ，可 能
就是传说中的“疲劳臭”。

“疲劳臭”的味道相当复杂，是多种气味的混合
体。一位网友曾在网上吐槽，自己熬夜后身体出现
了“ 疲 劳 三 大 臭 ”：头 臭 、嘴 臭 、脚 丫 子 臭 。 这 一 帖
子 瞬 间 引 发 热 议 ，“ 疲 劳 臭 ”一 词 也 因 此 登 上 热
搜。众多网友纷纷表示感同身受，称在同事或伴侣
身 上 闻 到 过 类 似 的 、难 以 描 述 的 臭 味 ，有 厕 所 味 、
臭鸡蛋味、尿味等，总之就是一个字：臭！

更 神 奇 的 是 ，这“ 疲 劳 臭 ”似 乎 有 点“ 因 人 而
异 ”。 有 的 人 对 它 的 存 在 深 信 不 疑 ，坚 称 那 股 臭 味
浓 郁 到 从 鼻 腔 直 冲 口 腔 ，再 直 冲 天 灵 盖 ；而 有 的 人
却压根闻不到。就好比有些人有口臭、狐臭或者脚
臭 ，自 己 却 浑 然 不 知 一 样 ，几 乎 没 有 网 友 认 为 自 己
身 上 有 过 这 所 谓 的“ 疲 劳 臭 ”。 这 不 禁 让 人 感 叹 ：
原来常说的“班味儿”，还真不是夸张，而是确有其

“味”！
其 实 ，关 于 人 体 气 味 ，科 学 界 早 就 做 过 大 量 研

究。研究发现，人或狗在闻到不同状态下的人体气
味 时 ，会 有 不 同 反 应 。 当 人 体 处 于 不 健 康 状 态 时 ，
可 能 会 散 发 出 特 殊 的 挥 发 性 有 机 化 合 物（VOCs）。
比如糖尿病患者，身上通常会释放出带有烂苹果味
的 丙 酮 ；肝 病 患 者 则 常 释 放 氨 气 ；衰 老 或 者 便 秘 的
人 ，会 有 大 家 常 说 的“ 老 人 臭 ”。 有 一 种 流 传 甚 广
的 民 间 说 法 ，认 为 所 谓 的“ 班 味 儿 ”，其 实 就 是 氨
味 。 不 过 ，学 术 界 对 此 并 不 认 同 。 从 科 学 角 度 来
看 ，疲 劳 臭 和 睡 眠 不 足 关 系 不 大 ，两 者 之 间 没 有 很
强 的 关 联 性 。 而 且 ，一 般 的 加 班 熬 夜 ，也 不 至 于 让
内脏功能出现如此明显的异常。

虽说“疲劳臭”并非一个严谨的科学术语，但它
在科学上确实存在一些潜在机制。目前，较为合理
的解释是，它与“压力”密切相关。其中，研究得最
为 透 彻 的 就 是“ 压 力 性 出 汗 ”。 压 力 会 让 人 出 汗 ，
这是大家都知道的常识。早在石器时代，人类在面
临 高 压 情 绪 时 ，身 体 就 会 自 动 做 出 反 应 ：毛 细 血 管
扩 张 ，释 放 去 甲 肾 上 腺 素 ，激 活 汗 腺 ，导 致 手 脚 出
汗。从进化的角度讲，这是为了应对可能的入侵者
威 胁 ，帮 助 我 们 更 好 地 抓 握 物 品 ，避 免 在 逃 跑 时 滑
倒 。 但 很 多 人 不 知 道 的 是 ，压 力 导 致 的 汗 液 ，比 运
动 产 生 的 汗 液 更 加 黏 稠 。 当 这 些 汗 液 与 皮 肤 上 的
细菌发生反应后，产生的臭味会更强烈、更明显。

在 这 一 领 域 ，有 一 个 著 名 的 实 验—— 压 力 诱 导
访谈下的体味评估。实验结果显示：受试者在压力
诱 导 下 ，会 释 放 出 特 定 的 气 味 。 而 且 ，交 感 神 经 活
动 越 剧 烈 、精 神 紧 张 程 度 越 高 ，散 发 出 的 独 特 气 味
就 越 浓 烈 。 相 反 ，当 受 试 者 在 骑 自 行 车 运 动 期 间 ，
收集到的皮肤气体样本中，却没有发现任何特殊气
体 。 简 单 来 说 ，这 种 特 殊 气 味 是 由 紧 张 、应 激 的 心
理 变 化 所 产 生 的 。 嗅 觉 专 家 形 容 ，这 股 气 味“类 似
于炒韭菜的味道”。

除 了“ 压 力 性 出 汗 ”，更 多 研 究 还 发 现 ，压 力 会
直 接 改 变 人 的 体 味 。 正 所 谓“ 被 工 作 压 垮 ”，这 下
真 的 具 象 化 了—— 压 力 大 到 仿 佛 把“ 班 味 ”都 腌 进
身 体 里 了 。 压 力 不 仅 会 让 出 汗 量 变 多 ，加 重 汗 臭 ，
还会使皮肤油脂分泌更加旺盛，从而产生油臭。这
是因为，当 HPA 轴（下丘脑——垂体——肾上腺轴）
过 度 活 跃 时 ，促 肾 上 腺 皮 质 激 素 释 放 水 平 升 高 ，导
致 皮 脂 大 量 溢 出 皮 肤 ，再 经 过 细 菌 的 分 解 氧 化 ，就
会散发出黏腻的油臭味。

另 外 ，压 力 还 会 影 响 口 腔 气 味 。 在 压 力 状 态
下 ，唾 液 腺 产 生 的 唾 液 会 减 少 ，而 口 腔 里 产 生 的
VOCs 却会增多。要是睡觉还打呼噜，那一张口，口
臭就会更加明显，身边的人可能感受得格外真切。

除 了 过 度 劳 累 和 压 力 大 ，患 有 脂 肪 肝 的 肥 胖
者、经常喝酒损害肝脏分解酒精功能的人和便秘者
也容易出现“疲劳臭”。

“疲劳臭”是怎么个臭法

如何消除“疲劳臭”？

这些异味
可能是疾病“信号”

熬夜对身体的伤害非常大，补一觉是无
法 补 回 来 的 ，只 能 说 补 补 会 相 对 好 些 。 那
有 的 小 伙 伴 不 禁 想 问 ，有 没 有 什 么 对 付 熬
夜的“锦囊妙招”呢？

最好的妙招就是减少熬夜长度，比如到
24 点 了 ，洗 漱 睡 觉 ，然 后 早 晨 7、8 点 起 床 ，
基本也保证了正常 6 至 8 小时的睡眠时间，
偶尔一次熬夜对身体影响还是有限的。

第 二 天 起 床 后 ，饮 食 上 加 强 营 养 ，及 时
补充水分：

早 餐 尽 量 吃 鸡 蛋 、牛 奶 、牛 肉 、粥 类 、蔬
菜 等 ，多 吃 水 果 如 橘 子 、苹 果 等 ，来 补 充 熬
夜流失的营养。

饭 后 吃 点 干 果 如 核 桃 、大 枣 、桂 圆 、花
生，起到抗疲劳的作用。

1 保证正常作息。熬夜后，很多
人 可 能 会 睡 个 长 觉 ，其 实 这 样 不 好 ，
会打乱日常作息，引起睡眠节律的改
变 ，可 以 比 平 时 起 床 时 间 晚 点（晚 半
小时到一小时）。

2 第二天中午午睡。熬夜第二天
的中午，建议午睡半个小时以内，时间
不 宜 过 长 。 如 果 午 睡 时 间 超 过 半 小
时，大脑可能会进入深睡眠状态，醒来
会觉得更加疲惫；如果午睡睡到自然
醒，则可能会影响晚上的睡眠。

3 睡前准备。睡 前 可 以 用 热 水
泡 脚 或 者 全 身 泡 澡 ，利 于 血 液 通 畅 ，
促进睡眠。睡前让心情平稳下来，可
以听点促眠的轻音乐或者练瑜伽，利
于 更 好 的 睡 眠 。 建 议 不 要 超 过 23 点
睡觉。

4 饮食清淡、不饮兴奋性饮品。
晚 餐 不 要 吃 得 太 油 腻 ，尽 量 吃 清 淡
点 ；下 午 4 点 后 就 不 要 喝 茶 、咖 啡 和
可乐等兴奋性的饮品，睡前 1 小时最
好不要吸烟。

在这里，为大家总结了一套快速
入睡的方法——

1 营造适合入睡环境：卧室应该
安 静 、舒 适 ，入 睡 前 关 掉 所 有 灯 光 ，
不要再看手机。

2 睡前控制饮食：不 要 吃 宵 夜 ，
也不要喝酒。

3 固定睡眠时间：设置规律的睡眠
时间表，也就是固定就寝和起床时间。

4 睡前避免过度兴奋：睡前至少

1 小 时 内 ，不 要 看 容 易 令 人 兴 奋 的 书
籍和影视综艺。

5 白天规律锻炼：白天进行规律
锻炼，但尽量避免睡前两小时剧烈运
动。

6 心态平和：不 要 对 睡 眠 有 压
力 而 导 致 焦 虑 紧 张 ，如 果 在 20 分
钟 内 无 法 入 睡 ，可 以 起 床 阅 读 ，或
进 行 其 他 放 松 活 动 ，直 到 再 次 感 到
疲 倦 。
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熬夜过后，补一觉行吗？

如何快速入睡？

熬夜后，怎样恢复健康的睡眠？
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