
肠是人体“第二大脑”

■ 胃肠道居住着大约5亿个神经元、  %的人体免疫细胞

和超过   万亿个微生物。

■ 我国人群中低膳食纤维是大肠肿瘤发生的高危因素。

■ 多吃水果、蔬菜、坚果、豆类、橄榄油和鱼，少吃红肉和饱

和脂肪有益于促进肠道微生物群生长。
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健康新知

大脑VS肠，究竟有

什么样的关系？近日，

记者采访了上海交通大

学医学院附属仁济医院

消化科房静远教授，听

他解读肠的健康密码。

肠道里住着
“超级外援”

“肠道中细菌的个

数就是人体细胞的10

倍多，肠道菌群基因总

量是人类基因数量的

150倍以上！”房静远教

授说，肠脑轴（GBA）不

仅对食欲控制和肠道免

疫十分重要，也在大脑

认知功能中扮演了重要

角色。

肠道微生物群就像

是“超级外援”，参与了

这些双向相互作用，通

过神经、免疫和内分泌

三种主要途径联系。此

外，肠道屏障和血脑屏

障通透性的变化也会影

响肠脑轴。

那么，肠道微生物

是如何影响肠道与大脑

之间的交流呢？首先，

大脑和肠道直接通过迷

走神经和脊髓中的自主

神经系统进行交流。其

次，肠道的双向通信系

统——肠神经系统也参

与了这一过程。

中枢神经系统、微

生物和肠道之间还存在

双向的肠—脑通信系

统，即微生物—肠—脑

轴（MGBA），这一轴线

与阿尔茨海默病、多发

性硬化症、帕金森病和精神分裂症

等疾病的发生和发展密切相关。

打开微生物
治疗大门

如果脑肠轴功能改变，可能涉

及各种胃肠道疾病和神经疾病的发

生。古话“万病之源起于肠”，不无

道理。随着微生物研究的深入，专

家发现，肠道菌群与多个器官之间

同样存在复杂的相互作用，这种关

系被称为“肠—器官轴”。

“胃癌、大肠癌的发生发展除了

与遗传因素相关外，还特别受微生

物及其代谢物组成的胃肠微生态调

控影响。”房静远团队在国内开创关

于肠道微生物组和癌症相关性研究

的先河。他们研究发现，我国人群

中低膳食纤维是大肠肿瘤发生的高

危因素。低膳食纤维导致粪便低丁

酸盐，提示进展性腺瘤发生的高风

险。因此，通过膳食纤维来调节肠

道菌群是研究的热门方

向。

“富含膳食纤维的

饮食有助于维持健康的

肠道微生物群，而菌群

的特殊变化甚至能预警

胃肠道腺瘤的发生。”他

的团队发现，已经罹患

肠道肿瘤的患者的肠道

中具核梭杆菌数量同样

和健康人群不一样，这

意味着，未来通过对大

肠癌患者肠道菌群的检

测，可预先评估相关化

疗用药与复发风险的趋

势，将帮助医生调整化

疗、用药等方案。

肠 道 菌 群 移 植

（FMT）也是一种常见的

治疗方法，又叫粪菌移

植，是将健康人粪便中

的功能菌群通过一定方

式移植到患者肠道内，

帮助患者重建新的肠道

菌群，以调节肠道菌群

失衡，实现肠道及肠道

外疾病的治疗。据悉，

1700多年前的古人就

用人粪“金汁”治病了。

但是粪菌移植不是简单

粗暴地移植粪便，首先

需要评估供体的健康状

况、肠菌组成、粪便质

量，然后通过深度洗涤，

通过内镜、灌肠或药物

的方式“举家搬迁”到患

者的肠道。

健康饮食
护微生物群

对没有发生胃肠道

肿瘤的人群来说，房静

远表示，“地中海饮食”被认为是最

健康的饮食之一，它能促进肠道微

生物群生长。典型的“地中海饮食”

是多吃水果、蔬菜、坚果、豆类、橄榄

油和鱼，少吃红肉和饱和脂肪。此

外，地中海饮食可以让肠道细菌产

生有益的短链脂肪酸，对健康有益。

酸奶常被标榜为促进肠道健康

的优质食品。常喝酸奶能改善肠道

菌群吗？房静远教授说，饮用酸奶

增加有益菌、减少致病菌，调整代谢

产物，促进肠道健康，长期摄入有助

于将肠道菌群向更健康的方向调

整，达到一个平衡状态。这种改变

可能是微小的，但却是有益的。而

在酸奶的选择上，含有活性益生菌

的酸奶调理肠道的效果更好。

当然，房静远教授也谈到，肠道

菌群的研究太火了，市场营销也有

点“刹不住车”。他认为，这是一种

研究和探索方向，但不能凡事“都怪

肠菌”，更不能认为“肠菌治百病”。

本报记者 左妍

许多肠胃不适的患者在消化

科经历了漫长、反复的求医后，最

终在医生的建议下走进了精神（心

理）科的诊室，并在精神科治疗了

一阵子后感觉“好多了”。

这不是玩笑，上海市精神卫生

中心医务部主任、精神科陈剑华主

任医师告诉记者，肠被称为人体的

“第二大脑”，是重要的情绪器官，

一部分肠胃病症只是情绪病的躯

体化，来精神科真是来对了。

容易被忽略掉的情绪

55岁的张阿姨退休后因为生

活规律的改变，首先影响了睡眠。

紧接着，她的肠胃开始感到不适，

经常腹痛、腹泻。可是子女都在外

地工作，没有人陪伴和咨询，张阿

姨感到十分孤独和无助。

从消化科门诊开始，张阿姨开

始了漫长的看诊，然而，辗转多家

医院均没有发现器质性问题。医

生在做了许多排除法后，建议她去

精神科看看。“你的症状或许受情

绪影响比较大。”

“我想过所有可能，包括肿瘤，

唯独没有考虑过肠胃不适的源头

在于心理。”张阿姨说，在上海市精

神卫生中心精神科门诊，她被诊断

为抑郁症。经过抗抑郁药物和心

理疏导，其胃肠道症状和情绪状态

均得到明显改善。

“一些患者的焦虑和抑郁，可

能来自阶段性的压力。比如十几

岁的患者面临学习的困难、人际关

系的敏感，中年患者有家庭和职场

的双重压力，老年患者则可能要面

对慢性病或配偶的离开等。”陈剑

华说。

40岁的李旻（化名）也是从胃

肠门诊转至精神科的，被消化科医

生确诊“肠易激综合征”。肠易激

综合征（IBS），是一种功能障碍性综

合征，特点是在没有器质性病变的

情况下，出现腹痛或腹部不适、排

便异常的症状。

导致这种综合征的原因尚未

有明确定论，但除了遗传和生理因

素外，国际上已对它的一种显著病

因有了共识：与精神心理因素高度

相关。在陈剑华主任的门诊，李旻

被诊断为焦虑。令她惊讶的是，服

用一段时间抗焦虑药物后，她的胃

肠道症状就改善了。

个体化治疗缓解症状

“在精神心理科，通过治疗成

功缓解‘胃肠病’症状的患者并不

少。”陈剑华说，这类患者的共同特

点是他们的胃肠道症状往往与情

绪波动或压力密切相关，如胃胀、

腹痛、呕吐、腹泻等，但在消化科检

查中并未发现器质性病变，而且服

用常规护胃药物效果不佳。这类

患者通常还伴有失眠、焦虑、抑郁、

注意力下降、工作学习能力下降等

症状。

“肠道就像情绪的镜子，许多

患者最初难以接受胃肠道症状与

精神障碍的关联，但通过积极的治

疗和耐心的解释，他们往往能够接
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受这一事实并积极配合治疗。”陈剑

华说。治疗这些患者的关键在于个

体化方案。对于症状较重的患者，

可使用抗抑郁药或抗焦虑药，这些

药物不仅能够改善情绪，还能有效

缓解胃肠道症状。对于症状较轻或

由生活事件直接引发的患者，心理

治疗（如认知行为治疗）是首选。通

过帮助患者调整认知和应对方式，

能够显著缓解症状。

近年来，来上海市精神卫生中

心就诊的心身疾病患者较有增加。

而精神科患者出现消化道症状，已

不是什么新鲜事。这些症状实际上

可能是精神障碍的躯体化表现，即

心理问题通过身体症状的形式表现

出来。这与肠—脑轴（Gut—Brain

Axis）密切相关。

“治疗，不能仅停留于缓解他们

的躯体症状，更重要的是帮助他们

重新找回生活的平衡。胃肠道与情

绪的紧密联系提醒我们，身心健康

是不可分割的整体。通过精神心理

科的干预，许多患者不仅摆脱了胃

部不适的困扰，还学会了更好地应

对压力和情绪波动。”陈剑华说。

情绪波动会影响肠道

肠道拥有独立的神经系统，能

够感知和传递信息，并与中枢神经

系统相互作用。情绪波动（如压力、

焦虑）可能通过肠—脑轴影响肠道

功能，导致腹痛、腹泻或便秘等症

状。另外，大脑通过神经和内分泌

途径对肠道功能进行调控。例如，

长期的压力或焦虑可能通过激活下

丘脑—垂体—肾上腺轴（HPA轴）

及肠道菌群—代谢物（如短链脂肪

酸）途径实现双向调控，增加皮质醇

释放，导致肠道屏障功能受损或肠

道炎症，进而加重胃肠道症状。

当消化科排除器质性疾病后，

转诊至精神科进行进一步评估是非

常必要的。陈剑华指出，很少人知

道许多精神心理疾病或神经疾病与

肠道功能有着千丝万缕的联系。

除了胃肠道症状之外，还有些

躯体疼痛障碍的患者长期被慢性腹

痛困扰，这种疼痛与情绪波动或压

力紧密相连，常规止痛药物往往难

以奏效。疑病症患者则对自身的健

康状况过度敏感，轻微的消化不良

或腹痛都能引发他们对严重疾病的

怀疑，并进一步加剧不适感。而在

一些精神分裂症患者中还会出现内

脏性幻觉，他们可能感到肠道内有

异物蠕动或异常活动。通过详细的

精神检查和科学的量表评定，往往

能够明确诊断这些疾病，为患者提

供精准的治疗方案。

身心健康问题日益受到关注，

尤其是精神心理疾病与躯体疾病之

间的复杂关联，以及如何通过科学

干预改善患者的生活质量，成为研

究的重要方向。陈剑华说，针对这

一部分心理与躯体交互的疾病范

畴，他和团队开展了相关研究，包括

与上海市针灸经络研究所合作，探

讨针刺和艾灸疗法对认知功能障碍

的改善作用，以及其在调节肠道菌

群和肠—脑轴中的作用。

本报记者 左妍

肠易激综合征
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■ 是一种功能

障碍性综合征，

特点是在没有器

质性病变的情况

下，出现腹痛或

腹部不适、排便

异常的症状。

生活中我们会发现这样一些现象：马上要
上台发言了，紧张得肚子痛；一到考试，就开始
肚子咕噜叫；长期肠胃功能不好，情绪也会受
到影响……

经过多年研究，科学家提出“肠脑轴”及
“脑肠互动”等概念。我们可以将肠看作我们的
“第二大脑”，名叫“肠脑”。两个脑可以互相交
流，它们之间的复杂生化信号就叫脑肠互动。


