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责编 美编 祁玲 健 康

“没有全民健康，就没有全面小康”，今年全国两

会上，健康领域多个话题引起了代表委员和临床专

家们的热议。提高健康意识，普及健康理念，努力

提升全民健康素养水平，就要从日常做起，除了饮

食均衡之外，打造完善的肠道菌群系统也是身体健

康的基础。据估计，人类肠道中约含有百万亿数量

级的细菌，是人体细胞数量的 10 倍。肠道菌群多方

面影响着我们的健康，肠道群紊乱和很多疾病都有

密切关系。例如口腔科的口臭、龋齿，皮肤科的过

敏症，神经科的抑郁症 、焦虑症 、老年痴呆症等疾

病。最新的研究表明，很多慢性疾病都是从肠道菌

群紊乱开始的。

近日，26 岁的小王突
然出现胸痛、大汗淋漓，被
朋友火速送至医院急诊，
诊断为急性心肌梗死，由
于抢救及时，小王保住了
生 命 。 待 小 王 病 情 稳 定
后，医生仔细询问病情，发
现小王不仅没有吸烟、饮
酒等不良嗜好，也没有高
血脂、高血压、高血糖等危
险因素，父母健在，家族中
也没有心血管疾病遗传倾
向。这么年轻的患者，传
统危险因素一个都不沾，
为何会出现心肌梗死？

据哈尔滨市第一医院
心 内 科 副 主 任 周 大 亮 介
绍，临床上有一些心血管
疾 病 的 发 生 并 不 都 是 烟
酒、肥胖等这些传统的危
险因素可以解释的，尤其
在 无 危 险 因 素 的 年 轻 人
中。还有一些传统危险因
素控制得很好的患者，心
血管疾病仍持续发展。最
近国外的一项研究给我们
提了个醒，想预防心血管
疾病，还要关注肠道菌群。

周大亮表示，近期来自
伦敦国王学院的研究人员
的一项研究发表在心血管
领 域 顶 级 期 刊《European

Heart Journal》上，他们发现，在女性中，肠
道微生物多样性越低，动脉僵硬程度越
高，肠道微生物对它的影响有一部分由代
谢综合征介导，与其他一些传统风险因素
基本无关。而动脉硬化是血管衰老的一
种表现，会影响心脏泵血功能，增加高血
压、心肌梗死、中风和心衰等风险。而这
次的研究首次在人类群体中证实肠道微
生物与动脉硬化的关系，相信不久的将来
心血管疾病的危险因素名单里要增加肠
道微生物了。这几年来也有动物实验证
明肠道菌群失衡会增加心肌梗死和心衰
的风险，而补充植物乳杆菌和鼠李糖乳杆
菌等有益菌能成功减少小鼠心肌梗死后
坏死心肌的面积，改善与心衰有关的左心
室的功能。

周大亮提醒，马上进入撸串的季节，
爱撸串的要注意，只图痛快大口喝凉啤
酒、大把撸串、暴饮暴食、口味过重等都可
能引发肠道菌群失调，享口福的时候也要
注意胃肠健康，这也是在保护心血管。日
常生活中应关注肠道菌群平衡，这对心血
管疾病有防治作用，适当补充肠道菌群，
也有可能会改善心血管疾病的预后。

肠道菌群是近几年热度不断
攀升的研究领域之一。先前的
研究发现，它们不仅能影响药
效，还与帕金森病、阿尔茨海默
症等疾病有关。

在这一研究中，来自宾夕法
尼亚大学的一个科学家小组调
查了导致脑海绵状畸形病变背
后的机制，发现了与肠道细菌间
意外的关联。当细菌被清除时，
病变的数量大大减少了。科学
家们认为，改变患者体内的微生
物组可能会成为这种脑血管疾
病的有效方法。

在这一研究中，科学家们希
望鉴定出携带不同肠道微生物
群的健康女性的大脑和行为特
征。参与调查的 40 名女性提供
了粪便样本，用以分析个体的肠
道微生物组成。

根据肠道细菌的组成，参与

调查的女性被分为两组：33 人拥
有更多的拟杆菌（Bacteroides），其
他 人 拥 有 更 多 的 普 氏 菌（Pre-
votella）。同时，研究人员采集了
她们观察图像或者能够引起情
绪反应的行为或事件时的大脑
磁共振图像。

结果发现，Bacteroides 组的女
性额叶皮质和脑岛（与复杂的信
息处理相关的大脑区域）中的灰
质更厚。同时，该组女性的海马
体（大脑中与记忆处理相关的区
域）体积也更大。

相比而言，Prevotella 组的女
性大脑中负责情绪、注意力和感
觉的区域之间联系更多，并且包
括海马体在内的一些大脑区域
容量更小。在观察负面图像时，
该 组 女 性 的 海 马 体 活 跃 性 更
低。同时，在观察负面图像后，
与 Bacteroides 组的女性相比，Pre⁃

votella 组的女性表现出更高水平
的负面情绪，如焦虑、悲痛和易
怒。

日本九州大学早前发现，无
菌状态下出生成长的小鼠面对
压力时通常更敏感。研究人员
将无菌小鼠和正常小鼠暂时性
的放置于同一个封闭空间中。
一段时间后，检测两组小鼠血浆
中的应激激素水平。结果表明，
面对暂时的压力，两组小鼠血浆
中的应激激素—促肾上腺皮质
激素和皮质酮水平都有显著提
升。不过相比正常的小鼠，无菌
小鼠体内应激激素水平升高了
近两倍。

这充分表明，如果肠道细菌
在人类行为中发挥作用，那么恢
复正常肠道菌群的治疗方法可
能有助于纠正胃肠疾病患者的
行为和情绪变化。

你可能没想到，每逢佳节胖
三斤的魔咒，根源竟然是肠道菌
群。自从 21世纪初，美国圣路易
斯华盛顿大学的 Jeffrey I. Gor⁃
don 教授和同事发现肠道菌群和
脂肪代谢、脂肪存储等过程有关
系以来，越来越多的研究也在不
断证明，肠道菌群和肥胖的相关
性。而更有一些学者认为，二者
之间是因果关系。

胖子的肠道菌群有多大威
力？为了更好地说明肠道菌群
和肥胖的关系，科学家做了一个
试验——

首先，科学家选择了特别的

同卵双胞胎——胖女孩+瘦女孩
的组合，双胞胎女孩因各种原因
胖瘦不一，但她们的基因是一致
的，所以可以排除掉自身遗传因
素的影响。

将胖瘦女孩的肠道菌群分别
移植到无菌小鼠里，喂同样健康
的低脂肪、高膳食纤维食物，一
段时间以后，肠道菌群的威力显
现——被移植了“胖女孩菌群”
的小鼠变成了胖老鼠，而接收了

“瘦女孩菌群”的老鼠，身材很
好 !

身材略丰满的女性先不要伤
心……

其实，你的生活方式也会通
过影响肠道菌群，进而影响你的
胖瘦。这其中的关系，堪称饮
食、生物钟、肠道菌群的“三角
恋”。

可能很多人都知道，吃太多
能量高的食物、经常熬夜、生活
不规律，都会让人胖起来。

不过，还有一个更魔性的故
事：一个人从美国飞到欧洲，开
始倒时差，他肚子里的细菌会发
生一些微妙的变化：一开始倒时
差的细菌会倾向于让人胖（把到
欧 洲 后 第 一 天 的 细 菌 移 植 到 无
菌 小 鼠 里 ，这 些 小 鼠 也 更 容 易
胖），而适应了时差以后会恢复。

没想到这些肠道菌群这么有
个性。常加班、倒夜班、做空中
飞人……挣点夜班和出差的钱
真是不容易啊 !可是你加班倒时
差，你的肠道菌群是从哪儿知道
的？菌群像是一个关键的“信号
兵”，以老鼠的实验为例，如果老
鼠肚子里没有细菌，大脑和肝脏
都掌握不了饮食的营养结构，不
知道它们的健康程度，也不会启
动代谢机制积累脂肪，老鼠不会
胖。

一定记住，瞎吃有后果，昼
夜颠倒也会胖！胡吃海喝、熬
夜、肠道菌群失调和肥胖之间，
真是剪不断理还乱……

在日常生活中，经常会有人
把类风湿关节炎称为“不死的癌
症”。

“不死的癌症”顾名思义，是
一种医治不好的终身疾病，虽然
不会直接致死，但长期的疼痛对
于病人来说也是莫大的折磨，使
患者丧失生活信心。

郭女士今年 56 岁，三年前确
诊为类风湿关节炎。刚开始，她
服用治疗类风湿的药物，没几个
月发现肝功能受损，胃口也没
了。郭女士心想，“类风湿还没
治好，不要又把肝吃坏了，胃口
也倒了”，就自己把药给停了。
这三年来，郭女士焦虑、灰心、沮
丧，不能跟老姐妹们跳广场舞，
也不能帮女儿带小孩。近半年，
她发现关节开始变形，心里更加
恐慌，害怕将来生活不能自理。

一项发表在《JCI Insight》期
刊上的文章揭示，受饮食调控的
肠道菌群可能是导致骨关节炎
的主要驱动力。过去的观点认
为，肥胖的人得骨关节炎与关节
压力过度有关。但是，罗彻斯特
大学医学中心的研究人员在这
一最新的研究中首次证实，受饮
食调控的肠道菌群可能是导致

骨关节炎的主要驱动力。
肠道菌群与类风湿关节炎

疾病活动有何关系？研究中发
现，活动性类风湿患者中，肠道
嗜血杆菌减少与血清自身抗体
水平负相关；肠道乳酸杆菌属数
量和种类均呈现增多的趋势。

影响肠道菌群的因素很多，
比如活动习惯、饮食结构、生活
环境、药物使用等，活动期类风
湿患者的日常生活环境，有没有
对菌群产生影响，这不得而知。
特别是药物的使用，会不会改变
肠道菌群，这也很难判断。毕竟
口服药物有相当的成分，是会通
过肠道直接出去的。

健康的肠道菌群，是防范许
多疾病的必要条件，特别是类风
湿关节炎这样的自身免疫性疾
病。现在虽然不能确定，来自肠
道菌群的问题是类风湿关节炎
发生的重要因素，也不能确定是
不是有某些特定的细菌，会与类
风湿关节炎的发生、发展有因果
关系。但不健康的肠道菌群对
于类风湿关节炎的发生肯定会
有潜在风险的，来自肠道菌群的
感染性因素会增加患类风湿关
节炎的风险。

家住天津南开区嘉陵里的周女士一家
“热闹”了。周一早晨，周女士被剧烈腹疼
疼醒，赶紧往厕所跑，腹泻后稍微好转，她
便驾车去上班了。周女士觉得肯定是因为
吃了不干净食物造成的，认真回忆自己这
两天的饮食，没有想到吃了什么变质、寒冷
食物，就自行服用了一些肠道抗菌药物。
到了周三，周女士的母亲也开始腹泻，还恶
心。接着，其 2 岁的儿子也开始出现相同
的症状。周女士看到全家都病了，非常着
急，分析全家饮食情况，也没有发现特别的
地方。

周女士将自己药物给母亲吃了，老人
的症状没有明显好转。到了周五晚上，老
人开始发烧、感觉头晕、嘴发干，喝水都难
受，周女士赶紧送母亲到天津市人民医院
急诊科就诊。

值班医生王秀娟为母女二人化验了大
便，并没有找到红白细胞，血细胞化验中也
没有发现血象增高，提示不是细菌感染性
肠炎。王秀娟为母女俩开出的处方非常简
单：调节肠道菌群的药物、电解质冲剂 ,并

指导周女士带孩
子到儿科就诊。

王 秀 娟 说 ，
周女士的腹泻是
肠道菌群失调造
成，不是肠道炎症引起，其自行服用抗生素
不仅没有治好病，还造成菌群更加失调。
周女士还将病毒传染给了家里人。老年人
抵抗力较差，腹泻次数多了，失水过多，开
始发烧、口干。再不及时补充水分，很容易
脱水，损害身体脏器功能。

腹泻是经常困扰现代人的常见肠胃问
题。一般人在肚子咕噜咕噜叫，急急忙忙
往厕所冲时，顶多只是说，“午餐吃的炸虾
太油腻了”“昨晚酒喝多了”而不以为意。
大多数的人都认为，“吃些止泻药就好
了”，其实这是肠道菌群失调的表现。

腹泻，可以说是把消化好的，还有没有
消化的，还有消化液与益生菌一起排了出
来。对于人体的危害，不仅仅是营养水分
的缺失，还有微量元素离子的流失，当然还
有越发不平衡的肠道菌群 !

肠道菌群
不可忽视的健康

“ 我 最 近 怎 么 就 便 秘 了
呢？”“早晨起床老是感觉口气不
对？”45 岁的老张喃喃自语。不
知是什么情况，最近几天老张总
是出现便秘、口臭的情况。“你是
不是肠道菌群失调了？”老张从
朋友那里记住了肠道菌群失调
这个词。

便秘是最普通的，也是最容
易被忽视的问题。有些医生会
把便秘称作“百病之源”。便秘
是我们的肠道运动不正常引起
的，便秘可直接带来“宿便”，那
可是一种相当危险的东西，它会
制造多种毒素，引发很多疾病。

在我们的肠道内是存在有
益菌和有害菌的，在消化吸收的
过程中，如果肠道内的有害菌占
了上风，肠道运动就会受到限
制，肠道蠕动减慢，肠内绒毛的
摆动减弱，很容易造成大量的大
便残渣藏在褶皱里，形成宿便。
据相关数据显示，大肠的宿便会
达到 4.5 公斤，如果一个 45 公斤
的人，体内积存有 4.5 公斤的宿

便，那是多么可怕啊。
而且宿便停留在肠内，会使

肠内发生腐烂，产生有害物质，
如果这些有害物质被肠吸收，对
我们的身体健康非常不利。

同时，有害菌会不断地利用
它们产生有毒物质，让我们的大
肠变得非常恶臭。口臭其实就
是肠内异常发酵产生的。大肠
进入血液的气体，被运输到肺
部，通过呼吸一起从口中排出
时，就导致口臭了。

口臭虽然不是什么大病，但
却是一件极其尴尬的事情，人们
私下尝试许多治疗方法却疗效欠
佳，其主要原因是没有找到患病
的根源。其实口臭根源不在口
腔，罪魁祸首是你的肠道菌群。

传统的清除口气方法多种
多样，但是效果都不理想，不能
从根本上解决口臭。研究人员
认为，益生菌或许是一个治疗口
臭的有效方法，可通过补充益生
菌，杀死有害菌及致病菌，维持
肠道菌群平衡，从而改善口臭。

没这么简单
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B 吃多长肉？
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关节疼痛

肠道菌或是肠道菌或是肠道菌或是“““罪魁祸首罪魁祸首罪魁祸首”””
F

本版文字综合自南京晨报、渤海早报、哈尔滨日报、梅斯
医学、搜狐、新浪、健客网等媒体报道。
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