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国外研究人员在微波炉中发现了
多种耐极端环境的细菌，相关论文日
前发表在国际学术期刊《微生物学前
沿》上。

对此，有网友称，没想到经常处在
高温环境中的微波炉竟是“细菌窝”。
那么，为什么这些细菌可以在高温环
境下生存？怎么对微波炉进行彻底清
洁？记者就此采访了相关专家。

微波炉并非无菌净土

微波炉是一种通过制造微波来加
热食物的电器。微波炉的加热原理是
利用内部的磁控管将电能转换成微
波。中国药科大学生命科学与技术学
院教授窦洁在接受科技日报记者采访
时介绍，作为高频电磁波，这些微波本
身并不产生热量，但当微波穿透食物
时，食物内的水分子等极性分子会吸
收能量并快速振荡，与邻近分子产生
摩擦，导致食物整体温度升高。

微波炉产生的微波在穿过食物
时，也会穿透附着在上面的细菌。“细
菌的细胞液对微波的吸收能力较强。”
窦洁说，在微波的作用下，细菌中的极
性分子会产生大量热能，导致菌体在
短时间内失去活性或裂解死亡。同
时，高频电场还能改变细菌的膜电位
和极性分子结构，导致其体内蛋白质
和生理活性物质变异，使细菌丧失活
性或死亡。

“从理论上来说，微波炉具有杀死
食物中细菌的能力。但在现实生活
中，由于加热温度和时间有限，微波炉
不可能把所有细菌都杀灭，所以它并
非完全无菌的净土。”窦洁说。

除此之外，不同细菌对热和辐射
的耐受能力存在显著差异。“某些嗜热
菌，不仅可以在高温环境中存活，还能
够在高温下繁殖。”窦洁介绍，这些嗜
热菌的细胞膜富含长脂肪链，可以在
高温下形成液晶状态以保护自身。

相关研究证实，许多细菌能够在

微波炉中存活。有研究者对不同用途
的微波炉进行了样本采集与检测，发
现微波炉内主要存在芽孢杆菌属、微
球菌属和葡萄球菌属等细菌，这些细
菌通常出现在人类皮肤及接触的物体
表面。除此之外，还有研究显示，微波
炉内存在克雷伯氏菌属和假单胞菌属
等食源性致病菌。

“微波炉中检测出的假单胞菌属、
芽孢杆菌属等细菌都对高温有一定程
度的耐受性。这是它们能够在微波炉
中存活的重要原因。”窦洁进一步说，
尤其是芽孢杆菌属，不仅能够在80摄
氏度下存活，还可以在干燥环境中形
成耐受性强的孢子，展现出极强的环
境适应性。

要科学使用、定期清洁维护

“需要明确的是，虽然这些细菌能
在高温中侥幸存活，但这不意味着它
们能够感染人体并引发疾病。”窦洁

说，事实上，大部分耐极端环境的细菌
只能在高温等极端环境下生存，人体
环境相对温和，它们反而难以在其中
存活，因此它们不会对人体健康构成
直接威胁，公众无需过度担忧。

窦洁提醒，尽管这些“菌小强”不
致病，但公众仍需科学使用、定期清洁
微波炉，以防止食源性致病菌滋生。

在使用微波炉时，选择合适的加
热时长至关重要。“加热时间过短可能
导致食物受热不均，增加沙门氏菌等
有害细菌残留的风险。”窦洁介绍，许
多消化系统疾病就是由于食物未充分
加热引起的。

同时，在选择微波炉上，窦洁建议
优先考虑购买带有转盘的微波炉，因
为食物旋转能够使其在磁场中均匀受
热，从而更有效地杀灭细菌。

除此之外，日常清洁维护不容忽
视。“建议先把洗洁精打出泡沫，再用
海绵蘸取擦拭微波炉内壁，之后擦干，
确保没有洗洁精和水分残留，以防止
细菌滋生。”窦洁说，每次加热食物后，
应擦净食物残渣和残汁，以免滋生细
菌。 宗诗涵

人民网（来源：科技日报）

生活方式影响预期寿命

我国学者此前在世界著名期刊
《柳叶刀》子刊发表了一项研究，分析
了5项健康生活方式对我国人群30岁
时预期寿命的影响。近日，该研究团
队在《自然》子刊再次发表了这项研究
的重要结果，分析了这5项健康生活
方式对我国人群40岁时预期寿命的
影响。

这项研究针对中国慢性病前瞻性
研究（CKB）数据库中超过45万名中
国成年人的资料，分析了健康的生活
方式对三种主要非传染性疾病的影
响，包括心血管疾病、癌症和慢性呼吸
道疾病，进而研究了健康的生活方式
是否有助于延长中国成年人的预期寿
命。这是一项具有里程碑意义的研
究，填补了我国人群有关综合生活方

式与预期寿命相关量化研究的空白，
此前该类研究主要集中在北美和欧洲
人群。

研究发现，拥有五项健康生活方
式，将降低由心血管病、癌症和慢性呼
吸系统疾病带来的死亡风险，从而延
长寿命。

五个可延寿的好习惯

说到这里，您是不是很想知道究
竟哪五种生活方式可以延长寿命？下
面我们逐一来说说：

远离烟草 是指不吸烟，或者由于
疾病以外的原因而戒烟。建议正值三
四十岁而且吸烟的你，为了老年的健
康生活，应该马上戒烟。

限制酒精 不饮酒，或者少量饮
酒，也就是纯酒精摄入量男性每天＜
30克，女性每天＜15克。

积极运动 体力活动水平在同年
龄段及同性别人群中处于中等以上水
平。根据我国调查数据，只要您达到
每周不少于 3 次、每次至少 30 分钟的
中高强度身体活动，就能处于各年龄
段活动水平的前列（前12.5%以内）。

均衡饮食 具体来说，就是做到每
天吃新鲜蔬菜，每天吃新鲜水果，每周
吃1～6天红肉，每周4天以上吃豆类，
每周1天以上吃鱼类。

健康体重 是指体重指数（BMI）
在18.5～27.9之间，而且男性腰围＜90
厘米，女性腰围＜85厘米。

健康生活方式养成要趁早

上面提到的大型研究发现，在中
青年阶段坚持健康的生活方式数量越
多，对预期寿命的正向影响越大，提示
我们尽早建立并坚持健康的生活习

惯。
研究发现，在30岁时，与拥有0至

1项健康生活方式者相比，同时具备5
项健康生活方式的男性预期寿命将延
长8.8年，女性将延长8.1年，这里指的
是整体寿命。

在40岁时，与拥有0至1项健康
生活方式者相比，拥有5项健康生活
方式的男性，其健康预期寿命将延长
6.3年，女性将延长4.2年。注意，这里
指的是没有心血管病、癌症或者慢性
呼吸系统疾病的健康寿命。

可见，对健康而言，也应该“三十
而立，四十不惑”。在30岁，应该建立
一套适合自己的健康生活方式，而到
了40岁，要继续践行这些健康生活方
式，这需要有强大的内心，不惑于“外
物”，才能延长健康的寿命。

文/刘健（北京大学人民医院）
人民网（来源：北京青年报）

微波炉如此高温，为何还能滋生细菌

一定要趁年轻养成这5个好习惯

三四十岁，是人生的黄金年龄，孔子曰“三十而立，四十不
惑”，说明来到这个阶段，就应该树立人生的目标。对健康而言，
三四十岁也是一个黄金阶段，如果这时候还没有意识到不良生活
方式对健康的影响，等到了人生的“下半场”，很可能会追悔莫及。

最新研究发现，拥有5个健康生活方式，能延长预期寿命，年
轻人赶快学起来！

△上海市群众艺术馆，舞蹈老师在给学员们上课。（资料图片）
新华社记者刘颖 摄

△工作人员在银川市
贺兰县立岗镇兰丰村的晶
诚水产养殖基地内收获淡
水鲈鱼。（资料图片）

新华社记者杨植森 摄

△ 11月7日，湖南省
永州市江永县潇浦镇的农
民在采收蔬菜。
新华社发（周秀鱼春 摄）


