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”좻벤뚯죋탄뗄퇐뺿돉맻늻뛏돶
쿖 ， 떫퓚뺫짱틦짺뻺돉캪훷쇷훎쇆랽
낸횮잰， 뮹탨뷢뻶튻룶컊쳢。 쫂쪵짏，

뿆톧볒짵훁솬짺믮퓚컒쏇캸뎦샯뗄캢
짺컯훖샠뚼뮹쎻얪쟥돾 ， 틲캪쯼쏇훐
뗄탭뛠뚼컞램퓚쪵퇩쫒샯엠퇸。

춨맽럖컶튻킡뛎틅뒫컯훊탲쇐퇹
놾 16SrRNA， 돉잧짏췲뗄뎦뗀캢짺컯
틑뺭놻쪶뇰쇋돶살 ， 떫뮹횻쓜퓚쫴샠
쮮욽짏뷸탐뿉뾿뗄럖뇦 。 폫듋춬쪱 ，

튻쿮탂벼쫵헽퓚룯탂캢짺컯퇐뺿 ， 쯼
놻돆캪 “좫믹틲ퟩ쓱잹닢탲램”， 벴춨
맽훰룶맛달좡ퟔ죎뫎뮷뺳퇹놾훐뗄믹
틲 ， 뿉틔랢쿖튻킩캢짺컯컯훖짵훁퇇
훖。

샻폃헢쿮벼쫵 ， 살ퟔ뇈샻쪱슳
듳톧뗄뷜싗·삭틁쮹뫍춬쫂튻웰， 뛔튻
잧뛠죋뗄뎦뗀캢짺컯뷸탐쇋쾸훂뗄맛

달럖컶。 뷱쓪쯄퓂， 쯻쏇놨룦쮵， 틖폴
횢뮼헟쳥쓚폐솽훖쾸뻺뗄쫽솿쏷쿔복
짙 ： 튻훖쫇럠쟲뻺 ， 쇭튻훖쫇킡룋뻺
쫴， 헢킩뿉쓜뚼쫇죋쳥쓚뗄잱퓚뺫짱틦
짺뻺。

헢킩쫜쫔헟뮹뷓쫜쇋맘폚쯻쏇짺믮
훊솿뗄컊뻭닢쫔。 닢쫔뷡맻뇭쏷， 짺믮
훊솿뷏룟뗄죋쳥쓚췹췹폐룼뛠닺짺뚡쯡
퇎뗄캢짺컯 。 뚡쯡퇎쫇튻훖뛌솴횬랾
쯡， 뿉틔ퟌ퇸뫍훎폺뎦뗀。 헢킩죋뗄뎦
뗀캢짺컯춬쪱튲믡닺짺룼뛠뗄짱뺭뗝훊
뛠냍낷잰쳥。

헢쿮듳맦쒣죋쳥퇐뺿횮쯹틔쓜릻돉
릦， 쫇틲캪뇈샻쪱놣듦쇋듳솿뿉릩뿆톧
럖컶쪹폃뗄뗧ퟓ튽쇆볇슼， 튻킩놱얷맺
볒튲폐샠쯆뗄쫽뻝벯。 춨맽좫믹틲ퟩ쓱
잹럖컶， 뿉뷒쪾룼뛠잱퓚뺫짱틦짺뻺뗄
짱쏘짭럝。 좻뛸， 컒쏇뿉틔ퟶ뗄늻뷶뷶
쫇랢쿖 “뫃쾸뻺”。 뗏쓏뫍뿋삳뛷닂닢，

뻍쿱훂늡뻺릲쿭쒳킩믹틲튻퇹， 뛔뺫짱
붡뾵폐틦뗄틦짺뻺믹틲횮볤튲뿉쓜듦퓚
쒳훖쿠맘탔。

죧뷱， 췆뚯뺫짱틦짺뻺뗄뾪랢샻폃
틑쫇튻룶럇뎣죈쏅뗄뮰쳢。 듙뷸죋샠뗄
뺫짱붡뾵， 믲탭뿉틔쏩ힼ캸뎦뗀， 뛸늻
쫇쓔늿。 뿋삳뛷쮵， 헢훖맘폚듳쓔붡뾵
뗄탂샭쓮췪좫뗟뢲쇋죋샠틔췹뗄죏횪。

感染你肠道的细菌居然

会控制你的情绪？！ 这听起来

似乎很荒谬：它们在你的肠道

里，而你的感觉是在大脑里产

生的。

事实上，近年来的研究发

现，微生物对我们的情绪确实

会有很大影响。肠道微生物与

一系列情绪问题有关，尤其是

抑郁和焦虑，但也有一些细菌

可以改善心情。一个有趣的想

法是 ：或许有一天 ，我们喝杯

益生菌饮料，就能快乐起来或

者平静下来。
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美好心情

出来
有健康的肠道， 才有快乐的心

态。 食物对我们的身体健康和心理

健康有多大影响？ 一些简单的改变

或许就能让一切变得不同。

Q? 肠道细菌如何影响我们的
大脑?

A?众所周知 ， 我们的肠道和

大脑之间是通过神经连接的， 但肠

道细菌可以通过三种不同的方式与

大脑交流： 通过迷走神经直接向大

脑发送信号； 影响肠道内的免疫细

胞， 这些细胞会产生一系列影响大

脑的化学物质； 在血液中产生化学

物质， 这些化学物质有些可以穿透

血脑屏障到达大脑。

Q? 这种肠道-大脑的交流有
什么作用?

A? 这是科学家们极想了解的

一个领域。 人体研究表明， 细菌可

对荷尔蒙和神经递质产生影响， 但

确切机制仍不太了解。 已有实验发

现， 如果我们连续六周摄取适合的

微生物， 与安慰剂组相比， 大脑中

与情绪和心情相关部分的神经活动

明显增加。 同时， 肠道细菌对抑郁

症症状也会产生影响。

Q? 需要定期服用益生元补充
剂和益生菌吗?

A?益生元存在于数千种日常

食物中， 普通健康人群无需服用益

生元补充剂。 但有充分证据表明，

某些病患可能会通过服用益生菌补

充剂受益 。 比如 ， 在服用抗生素

时， 益生菌可显著降低与抗生素相

关的腹泻风险， 抗生素导致的腹泻

影响着约 30%的人口。

Q? 如何为肠道细菌提供正确
的食物?

A?我们在饮食中需要广泛摄

入有益的植物性食物。 这些植物性

食物包括全谷物、 坚果、 种子、 豆

类、 水果———所有这些都应该是日

常饮食的一部分。 还有一些有益的

化学物质， 比如植物性食物中的多

酚， 它们主要存在于深色巧克力和

红酒中。

Q? 我们能做的最简单的饮食
改变是什么?

A?每周饮食中至少含有 30 种

植物性元素的人， 他们肠道里的细

菌种类也更多， 而更多样化的微生

物与更好的体重管理、 更健康的心

脏与更健康的心理有关。 可以做一

个简单的改变： 为你的餐桌准备一

袋混合食物种子， 或者一袋混合型

蔬菜沙拉， 这样你就可以摄取到多

种不同的植物食物， 而它们可为不

同的肠道微生物提供其所需的不同

养分。

Q?在餐桌上谈论便便合适吗?

A?你不需要在餐桌上谈论它，

但要经常关心肠道健康 ， 每隔几

周关注一下我们的便便 ,谈论吃什

么可以帮助我们的肠道， 对于这些

事情我们绝对应该保持更加开放的

心态。

延伸阅读

普氏杆

菌(左)和拟杆菌

(右)这样的细菌

对大脑处理情

绪的方式会产

生很大影响。

吃

荩

肠道菌

群会影响我们

的情绪。

荩

“精神益生菌”

掀起未来“情绪革命”

还记得上一次， 当胃里有细菌作怪时， 你

只想爬上床， 然后蒙上被子的情景吗？ 这种被

称为 “疾病行为” 的现象， 实际上是一种短期

抑郁。 而它们可能来自那些胃里的细菌。

近年来的研究发现， 肠道微生物会对我们

的情绪产生很大影响。 世界卫生组织已将抑郁

和焦虑列为头号致残原因， 全球至少有 3 亿人

受其影响。 这一新发现挑战了 “精神疾病是由

大脑化学物质失衡引起” 的观点， 并提供了一

种可能替代药物治疗的新方法———精神生物制

剂， 也叫 “精神益生菌”。 人们对益生菌耳熟

能详， 而精神益生菌可以算是这一家族的新成

员， 将有望从根本上改变我们的心情和情绪。

发现历程

栖居于动物体内的微生物
不仅能保护我们免受疾病侵
袭，还能让我们情绪更健康。把
不含病原体的细菌混合物喂给
无菌老鼠后， 它们的压力反应
几天内就正常了

早在 350 年前， 荷兰生物学家列文虎克就

发现了肠道细菌与疾病的关系 ， 但直到近些

年， 人们才发现肠道微生物与我们的健康息息

相关。 例如， 肠道微生物能够产生人体所需的

各种维生素 ， 帮助我们消化食物 。 更重要的

是， 通过与许多病原体的竞争和直接对抗， 栖

居于人体内的一些微生物还能保护我们免受疾

病侵袭。

关于肠道微生物对情绪影响的线索， 直到

进入 21 世纪， 研究人员才从老鼠实验中首次

获得。 2004 年， 日本研究人员发现， 一些无菌

实验小鼠会出现非正常的压力反应。 它们是通

过消毒剖腹产出生的， 并在无菌环境中长大，

因此体内缺少微生物。

实际上， 这样的生物体在自然界中是不存

在的， 因为微生物无所不在、 无孔不入： 它们

会沾在动物皮肤上， 最喜欢栖息在胃肠道分泌

黏液的内壁上， 还会大量聚集在结肠处， 因为

那里有适合它们生存的有利条件， 足以支撑它

们建立起由细菌、 真菌和病毒构成的密集的微

生物群落。

无菌老鼠由于体内缺乏微生物的保护， 特

别容易受到病原体的侵袭。 正常老鼠对食物不

会过分讲究， 哪怕有数以百万计的病原体随食

物一起吃下， 也不会有什么影响。 而无菌老鼠

则对病原体几乎没什么抵抗力， 只要吃进少量

有害细菌， 就可能引发疾病甚至死亡。

有意思的是， 日本研究团队还出乎意料地

观察到， 无菌老鼠在行为上也出现了异常。 与

那些携带更多细菌的同类相比， 无菌老鼠对无

生命物体更感兴趣 ， 它们的压力反应也更极

端， 大脑发育也受到影响， 很难弄明白这些老

鼠的心理发生了什么变化， 但它们看起来情绪

非常低落。 当研究人员给这些老鼠喂食了不含

病原体的细菌混合物后， 它们的压力反应几天

内就恢复了正常。

脑肠轴

微生物与情绪之间有条秘
密通道。如果真的如此，这将对
我们理解和治疗各种心理健康
问题产生重大影响， 但目前还
没有人知道脑肠轴究竟是如何
工作的

这种微生物和情绪之间的惊人联系被称为

“脑肠轴”。 这一发现吸引了更多研究人员参与

进来展开一系列研究。 一些研究发现， 无菌小

鼠与正常小鼠存在脑化学差异 ， 比如血清素

（一种与抑郁有关的神经递质） 显著减少。 另

一些研究则表明， 被培育成人类抑郁症模型的

老鼠似乎会因某些类型的细菌而受益。

爱尔兰科克大学的约翰·克莱恩和特德·迪

南在研究中发现， 一些酸奶中的鼠李糖乳杆菌

对老鼠有很强的抗焦虑作用， “老鼠变得更加

冷静， 情绪更放松， 其表现就好像人类服用了

安定或百忧解后的状况”。

在人体上做无菌研究是不可能的。 然而，

克莱恩和迪南则发现， 从抑郁症患者身上移植

粪便给正常老鼠 ， 会导致老鼠出现抑郁症症

状。 这让他们确信， 老鼠身上的发现也适用于

人类。

如果肠道细菌真会影响人类情绪， 这将对

我们理解和治疗各种心理健康问题产生重大影

响。 2013 年， 克莱恩和迪南与他们的同事凯瑟

琳·斯坦顿一起， 提出了 “精神益生菌” 的概

念： 有一类新型益生菌， 它们可以改善人们的

情绪。 而且， 越来越多的研究表明， 我们可以

通过饮食来积极影响情绪。

这是一个非常大胆的想法， 目前还没有人

知道脑肠轴究竟是如何工作的———肠道里的细

菌如何与你的大脑进行交流？ 这是一个异常关

键的问题。

新世纪初 ， 一项惊人发现似乎提供了线

索： 微生物几乎可以产生人类大脑中已被发现

的所有神经递质， 包括与大脑动机和奖励机制

有关的血清素和多巴胺。

但还有一个问题 ： 大脑天生就有血脑屏

障， 以防外来细胞、 粒子和某些分子 （包括神

经递质） 进入其中。 那么， 肠道微生物产生的

这些化学物质是如何影响大脑的呢？

2017 年， 随着肠道内壁特殊细胞的发现，

脑肠轴研究取得了突破性进展。 这些被称为肠

嗜铬细胞的特殊细胞可探测到微生物产生的神

经递质， 从而触发连接肠道与大脑的迷走神经

脉冲信号。

更重要的是， 小鼠实验表明， 切断这条神

经可终止许多心理生物行为。 迪南和克莱恩发

现， 迷走神经被切断后， 酸奶中的鼠李糖乳杆

菌就不能缓解小鼠的压力。 更多证据表明， 肠

道微生物及其产生的分子可直接调整和维持血

脑屏障的完整性。

大脑热线

肠道菌群参与大脑在婴儿
期线路铺设， 而且摄取有益肠
道微生物， 对有抑郁和焦虑倾
向的人改善情绪也会有所帮助

肠道微生物和大脑之间这种明显的交流甚

至可能影响器官发育。 大脑里有许多具有特殊

功能的结构 ， 与压力和情绪有关的包括杏仁

核、 前额叶皮质、 海马和下丘脑。 它们由像意

大利面一样的轴突连接在一起， 在大脑中看似

杂乱无章地运行， 形成复杂的连接模式， 这种

连接模式对我们每个人来说都是独一无二的。

这些复杂 “线路” 在子宫里就开始铺设， 并在

婴儿出生后的前三年里持续铺设。 令人惊讶的

是， 肠道微生物可以影响这一过程。 无菌小鼠

大脑中的杏仁核、 海马和前额叶皮层区域都显

示发育异常。

肠道微生物是如何做到这一点， 又是如何

影响大脑的 ， 现在还不是很清楚 ， 但我们知

道， 这些结构都不是静止不变的。 例如， 抑郁

会使大脑杏仁核变得更加活跃， 而杏仁核是在

危及生命情况下负责关键性的 “战或逃” 反应

的重要大脑部分。 又如， 抑郁会导致海马体萎

缩 ， 这可能会影响记忆 。 这些生理变化解释

了， 为什么快乐不是你 “想快乐就能快乐得起

来” 的。

尽管目前微生物影响情绪的确切程度尚

不清楚， 但研究人员在肠道细菌和健康人处理

情绪的方式之间发现了某种联系。 2017 年， 美

国加州大学洛杉矶分校的柯尔斯滕·蒂利希和

埃莫兰·梅耶， 对 40 名女性的肠道微生物进行

检测后发现 ， 含有不同肠道微生物的人群分

组， 会对同样的让人产生情绪波动的图像产生

不同的大脑活动， 准确率高达 87%。 在抑郁症

患者身上， 也发现了这种微生物与大脑情绪之

间的联系。

蒂利希和梅耶还发现， 服用益生菌会对大

脑情感处理过程产生影响。 他们给 36 名健康

女性服用了含有四种益生菌的酸奶 ， 每天两

次， 连续四周。 大脑扫描显示， 这些女性大脑

情感处理中心的神经活动和连接都发生了倾向

于更健康情感的明显变化。

摄取有益肠道微生物， 对有抑郁和焦虑倾

向的人改善情绪也会有所帮助。 2007 年的一项

研究中， 200 名女性从怀孕初期一直到产后 6

个月的时间里， 一直服用李糖乳杆菌， 在后来

的抑郁和焦虑测试中， 她们的表现明显优于对

照组孕妇。 这一发现的重要意义在于， 许多女

性都不愿意在孕期或哺乳期服用抗抑郁药物。

同样， 服用益生菌的健康高校学生在与焦

虑症相关的一些测试中 ， 成绩也有了很大提

高 ， 测试指标包括惊恐 、 担心和其他负面情

绪。 负面情绪压力最大的学生服用的益生菌最

多， 他们的情绪变化效果也最好。

但蒂利希提醒， 目前研究显示的还只是相

关关系， 而非因果关系。


