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汗臭多因細菌起
不少人常將汗臭與臭狐混為一

談，其實人體的汗腺有兩種，一種是
「大汗腺」，又稱頂漿腺，其分泌出來的
汗液較為黏稠，然後再經過細菌分解，
產生二氧化硫及氨，就會有一種特殊刺鼻的味
道，即是大家所稱的「臭狐」（醫學稱為「腋臭症」）；
另一種則是由「小汗腺」造成的汗臭。汗本身沒有味
道，但其中的蛋白質和脂肪，被附着在肌膚表面的細
菌分解後，容易產生特定種類的胺基酸和脂肪酸，釋
放出臭味。運動後，汗臭會達到最高點，因為體表變得
高溫潮濕，為細菌提供理想的繁殖環境。此外，甲狀腺亢進、腎上腺
腫瘤也會讓排汗量增加，出現汗臭的機率大增。肥胖的人則因為皮膚
皺褶較多，也容易使細菌滋生，造成汗臭。

臭狐的成因主要是頂漿腺分泌旺盛，頂漿腺分布在腋下、外
耳道、乳暈、外陰部等地方，當中又以腋下分布最多，特別容易有
異味。青春期受到荷爾蒙影響，頂漿腺會分泌黏稠、乳黃色的液
體，故在這時期的青少年較易出現臭狐。女性會隨經期變化，在月經前分
泌最多，月經期間最低，停經後這種腺體會停止分泌，就不會再有臭狐困
擾。此外，情緒會讓頂漿腺活躍，急躁或緊張也會容易產生異味，其他如
父母遺傳、腋毛過多亦有影響，而且臭狐亦和多汗症合併發生。

部分年長者身上會出現特別的氣味，年紀愈大便愈明
顯，造成「老人味」的原因主要是長者代謝較差，身上容易堆積
角質，長久下來就會產生氣味。此外，糖尿病、高血壓、腎衰竭等
疾病也會使身體代謝出刺鼻氣味。男性攝護腺肥大或女性膀胱過動
等，也可能伴隨尿液味道。

荷爾蒙刺激臭狐

正確使用止汗劑
建議在使用止汗劑前，要保持使用的部位乾燥，再利用止
汗劑中的鋁離子，可以減少出汗量。但要注意許多人會

因為怕流汗，而使用過多的止汗劑，這樣反而有機
會讓毛孔堵塞，讓累積在毛孔上的物質變成

細菌的食物，造成更嚴重的汗臭，嚴重甚至引發汗疹、毛囊炎
等症狀。

穿着排汗衣服
人造絲、聚酯纖維等排水性較差的質料，

容易在衣服上累積細菌，進而產生汗臭。如果
本身容易流汗，建議選擇如棉、麻等排水性
較好的質料衣服，有助快速吸收汗水及蒸
發，不讓細菌有機可乘。如果衣服已經
產生異味，可以先用稀釋20倍的梳打
粉浸泡，放置15分鐘消除嚴重異味才
丟進洗衣機，然後進行正常的洗衣程
序。
保持心境開朗
情緒會影響自律神經，過度緊張、

焦慮的心情，可能會導致皮脂腺變得更
敏感。故應時刻保持心情放鬆，在情緒
繃緊的時候嘗試深呼吸，重整自律神經。
多吃含鎂食物
研究指出，如果人體缺乏鎂、纖維質，

會讓身體更容易產生體臭，而便秘也會讓腸
道累積毒素，釋放出來與汗水結合，再跟細菌
混和，產生濃濃汗臭。多吃蔬菜水果，還有如
無花果、杏仁、海帶、豆類等含鎂食物補充，
能改善汗臭問題，也能解決便秘。少吃紅肉，以
及大蒜、洋葱、韭菜、蘆筍，十字花科蔬菜如椰
菜花、芹菜及辛辣刺激等容易加重體味的食物。
養成運動習慣
日本汗症博士五味常明認為，要改善汗臭關鍵

在「鍛煉汗腺」，透過運動的方式常流汗，便能讓汗
腺暢通不堵塞，不容易產生汗臭。保持每天30分鐘
以上的有氧運動，在運動過後，謹記用濕毛巾擦拭
容易出汗的部位，減少汗水和細菌混和的機會，然
後才更衣，保持身體乾爽。

脫腋毛保乾爽
刮除腋毛可以減少細菌的依附量，也能減少流汗

產生的潮濕環境，保持肌膚乾爽。
熱水浴助循環

泡在熱水能幫助血液運回身體，活化心臟功能，
促進血液循環，也會讓新鮮的氧氣運送至全身各處，
達到消除身體疲勞效果，同時更能洗去異味。

疲勞傷肝變汗臭
當人體長期處於疲勞狀態，肝臟會過勞，令分解蛋白質時產生的氨不能隨

尿液直接排走，容易積蓄在血中，又或體內的阿摩尼亞只能隨汗水排出，產生
「疲勞臭」。有「汗博士」之稱的日本汗症博士五味常明提醒，疲勞臭常出現在皮
脂腺集中的部位，如腋下、前胸、後背、頸部，故此，當枕頭或領口聞到阿摩
尼亞的臭味時，代表肝功能已因疲勞受損，需要調整作息，改善飲食及保持充
足睡眠。

調理身心
除臭有策

小暑過後驕陽似火，每日與陽光玩完遊
戲，卻被惱人汗臭味纏身，尷尬之餘又令旁人

避之則吉？其實體臭並不一定是因流汗引
起，疲勞、情緒緊張、甚至是疾病都有可能
令身體發出異味，想和臭味講拜拜，必須先
找出成因對症下藥，重拾自信魅力。

代謝差產生老人味

擊退擾人體味
重拾自信魅力




