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肠道内微生物 事关人体健康
●● 南宁市人民医院 李艳鸣

肠道是消化系统的重要组成

部分， 除了消化食物和吸收营养
的作用外， 还有排毒的作用。 但
是你知道吗？ 肠道的重要性不止
于此。 近年来， 越来越多的科学
界专家认为， 肠道内的微生物决
定了每个人的身体状况。

什么是肠道菌群

近年来有关肠道微生物在疾

病中的研究逐渐升温， 成为生物、
医学界的一个科研热点。 以前关
于这方面的论文较少， 每年几乎
都是个位数， 但从 2015 年开始，
每年都有 100 多篇相关论文发表。
为什么科学家对肠道微生物如此

重视呢？
研究发现， 人的身体细胞中，

人体细胞只占身体细胞总数的

43%， 其余都是外来的微生物。其
中，约 1/3 微生物生活在肠道中。

出生前， 人体肠道处于无菌
状态， 婴儿的肠道菌群开始于分
娩过程并在喂养的过程中继续发

育生长， 母乳喂养尤其有益于幼
儿肠道菌群的生长发育 。 从此 ，
每个人都开始了个性化的肠道菌

群养成之路。 每个人接触的环境
和食物的结构均有不同， 它可形
成独特的肠道菌群， 不同的饮食
又为某一特定微生物群落提供营

养， 而这些微生物反过来又可为

人体提供营养和保护。 因此， 每
个人的肠道菌群都是独一无二的。

肠道微生物与我们的健康有

着密不可分的关系， 但不利的微
生物也会对人体产生诸多影响 ，
如引发高血压、 肥胖、 抑郁、 肿
瘤以及糖尿病等慢性病 。 同时 ，
肠道微生物在一个人的性格形成

和人体代谢中扮演了重要角色 。
人们常说的 “夫妻相”， 在世界范
围内都存在， 其形成原因复杂多
样， 以微生物的角度来解释最为
合理。 夫妻长期共同生活， 饮食
结构、 生活习惯相近， 加上亲密
的夫妻行为， 造成了两人体内微
生态环境变得相似， 夫妻二人的

性格、 行为习惯， 甚至生理状态
等也越来越相似， 因而产生了人
们常说的 “夫妻相”。 而喝水都会
胖和怎么吃都不会胖的体质， 和
肠道菌群也有很大关系。 研究发
现， 阴沟肠杆菌 B29 和肥胖密切
相关， 是造成肥胖的直接元凶之
一 ， 这也是国际上首次公认的
“肥胖细菌”。 研究人员还发现， 肠
道微生物的代谢水平会影响血液-
大脑屏障的生理基础， 部分还可
以直接改变神经递质水平， 对神
经元产生影响， 不同饮食、 生活
方式和环境的变化导致了抑郁和

其他情绪及心理健康问题的大幅

增加。

可以说， 数以万亿计的肠道
微生物构成了我们独特的生态系

统， 各菌间互相制约， 互相依存，
对我们的机体健康产生重大的影

响。 各种微生物的平衡对于我们
的健康至关重要。

哪些情况会导致肠道菌群失衡

人体的疾病， 相当一部分是
肠道菌群失平衡引起的。 基于此，
对于一些疾病的防治， 也可以从
平衡肠道菌群入手。

比如肠道感染后， 如果盲目
过度使用抗生素， 对肠道菌群的
打击是毁灭性的。 盲目使用抗生
素， 敏感肠菌被抑制， 未被抑制
的细菌却乘机繁殖， 从而引起菌
群失调， 机体内外环境发生变化，
引起相关临床症状。 临床上应严
格掌握适应症， 合理使用抗生素，
对老弱病者， 配合使用益生菌及
B 族维生素或维生素 C 等， 以防
肠道菌群失调， 同时加强全身营
养支持治疗。

除了滥用抗生素外， 不良的
饮食、 作息习惯、 负面情绪的影
响也容易导致肠道菌群失调， 如:
高脂低纤维素饮食； 吸烟、 酗酒、
过劳、 熬夜等不良习惯； 情绪上
有压力及身处不良环境； 接受疾
病、 化疗、 手术等治疗。

近年来， 由于冰箱的普及使

用， 有的家庭储存大量的肉食品
及蔬菜， 储存过久以致于食物变
质， 食用后也可引起肠道菌群失
调， 造成呕吐、 腹泻， 有的甚至
出现精神症状。

如何养成健康的肠道菌群

健康的肠道菌群需要主人的

养护， 多样化食物可以产生不同
的有益菌群， 保护身体健康地运
行。 平时少吃油炸、 烧烤类食物
和腌制食品， 多吃富含膳食纤维
的食物。 膳食纤维是肠道菌群的
食物来源， 能帮助肠道菌群维持
正常功能， 为机体提供营养或者
帮助机体抵御疾病等。 水果、 蔬
菜、 全谷类、 坚果和豆类是膳食
纤维的重要植物来源， 摄入上述
多种食物能够促进肠道菌群的多

样性， 从而维持机体健康。
最近几年， 益生菌的宣传有

过之而无不及： 增强免疫力、 促
进消化、 改善肠道健康、 预防和
改善过敏……可是真的有宣传上
这么神奇吗？ 其实， 健康人群完
全有能力调节自身的肠道菌群平

衡， 不需要额外长期补充益生菌。
益生菌只有在预防和治疗儿童期

感染性腹泻、 预防抗生素相关性
腹泻方面有着比较明显的效果 。
即使服用， 也应该在专业医师的
指导下使用， 才会更安全。

●● 山东东平 王桂香

有些人认为 ， 冷天儿才易
发生脑中风， 热天没事。 然而，
近年的统计发现 ， 盛夏也是脑
中风的高发季节 ， 因此不可麻
痹大意 。 当气温上升到 32℃以
上时 ， 脑中风的发生率较平时
高出 66%， 并且随着气温的升
高， 危险性还会增大。

为什么气温高也会发生脑

中风？
这是因为当气温上升到

32℃以上时 ， 机体排热主要靠
汗液蒸发 。 大量出汗会使体液
严重消耗 ， 若没注意及时补水
或补水不足 ， 血液会浓缩 ， 血
流会变慢 ， 易形成血栓 ， 血栓
若堵住了营养大脑的颈总动脉，
大脑就会发生缺血性中风 。 气
候炎热 ， 体表毛细血管扩张 ，
血液多集中于体表 ， 大脑本来
就缺血 ， 若发生血栓 ， 脑血管
被堵 ， 大脑就更缺血 ， 更易发
生中风。

大量出汗虽 然 能 使 体 温

下降 ， 但这要靠皮下血液循
环比平时高 5 倍的血流量才
能实现 ， 这不仅会增加心脏
的负担 ， 也会使血压升高从
而增加发生出血性脑中风的

风险 。

高温季节如何预防脑中风

呢？
重视对原发病的防治 。 高

血压 、 高血脂是引发脑中风的
根源。 据统计， 90%以上的脑中
风患者都有高血压和高血脂 ，
因此应在医生指导下合理使用

降压 、 降脂药 ， 多吃些有助于
软化血管和降血脂的食物 ， 并
科学安排夏日生活 ， 注意劳逸
结合。

避免贪凉 。 老年人血管多
硬化 ， 忽冷忽热的气候易发生
意外 ， 因此取凉不可过分 。 使
用空调的家庭 ， 空调不可调得
过低， 室内外温差以不超过 7℃
～8℃为宜， 使用时间不可过长，
出入空调室次数不宜过多 ； 使
用电扇不可直吹肌体 ， 可将扇
叶固定 ， 用其吹墙后返回的微
风取凉 。 年老体弱者取凉最好
还是用手摇扇。

科学饮水 。 水在人体内起
着至关重要的作用 。 水维持着
人体内正常生理功能 ； 水和其
他物质构成血液 、 淋巴液并负
责把营养输送给全身 ； 由水参
与的各种消化液能帮助摄取营

养 ； 体内代谢物的清除也有赖
于水的帮助 ； 水能保持肺泡的

湿润 ， 有利于呼吸 ； 水是全身
各关节的润滑剂 ， 更是神经系
统的缓冲剂 。 高温时节 ， 人常
常大汗淋漓 ， 特别是劳动锻炼
之后 ， 体液消耗较多 ， 若不及
时补水 ， 血液浓缩 、 血流变缓
从而出现血栓 ， 不但易堵住脑
部血管， 使大脑缺血发生中风；
还易堵住冠状动脉 ， 引发心绞
痛 ； 更易引起尿液浓缩影响肾
脏对毒素的清除 ， 形成尿路结
石 ； 此外 ， 还易使皮肤干燥 ，
皱纹增多 ， 加速人体衰老 ， 引
起大便干燥等病症 。 因此 ， 年
老体弱者要注意科学饮水 。 老
年人对体内缺水反应能力低 ，

若到渴急了才喝水已为时过晚，
应采用 “多次少饮 ” 的补水方
法 。 这是因为人的体液是逐渐
消耗的 ， 所以一次喝水量不能
过多 ， 否则会引起 “水中毒 ”，
出现胃肠不适 、 头晕等症状 。
此外， 年老体弱者活动量较少，
体内含水量也相对少些 ， 每天
补水 2500 毫升足矣。

注意脑中风前兆。脑中风出
现前常会出现一过性视物障碍

或失明 ，突然头痛头晕 、说话不
清、半身发麻、频频打哈欠、嗜睡
等不正常现象， 应高度警惕，立
即卧床休息并去医院检查。

平时多注意保健 。 有心血

管病的患者每天睡醒觉后不可

猛然起床 ， 应先在床上稍停几
分钟再慢慢下床 。 另据美国医
学研究 ， 经常吃些富含钾的食
物 ， 对动脉血管有保护作用 ，
能有效地预防脑中风。

最后， 需要提醒大家的是，
如果家中有人出现了脑中风症

状 ， 切忌慌乱紧张 ， 应将患者
平放在床上 ， 避免头部晃动 ；
家若住在楼上 ， 患者被送往医
院搬出时 ， 千万不能将其头朝
下 ， 应尽量平稳抬出 ； 缺血性
脑中风患者 ， 多数神智清醒 ，
应尽量安慰患者 ， 使其情绪稳
定。

天热谨防脑中风


