
肠脑札记:  关于抑郁 About Depression  
 
 
 
 

抑郁表现在生理方面包括：口臭、体臭、便秘腹泻、睡眠障碍、没有胃口或者偏食挑食，

以及看上去似乎毫不相干的口腔溃疡、青春痘、皮肤湿疹等等。大约半数人一生当中可能只

有一两次抑郁，但是另一半人可能会一生中反反复复发生多次。一般治疗也是一个比较长期

的过程，通常需要半年到一年。 
 
抑郁会导致人类厌世，自暴自弃，走上绝路。因此有人形象地说它是一种人类的精神癌

症并不过分。 
 

抑郁一直以来被认为是头脑的疾病，科学研究证明，头脑和肚子对这个疾病都负有责任,
甚至肚子的责任大于头脑。原因就是过去我们一直忽略了一个事实：人还有一个十分聪明的

脑，不在自己的肩膀上边，而是在肩膀的下边，科学家把它定义为肠脑。科学家发现，人类

的肠脑拥有与大脑同一个数量级、100 多亿的神经元。头脑的神经元经过精确计数被确定有

860 亿左右的神经元，虽然绝对数量比肠脑神经元多了 8 倍左右，但是数量级上没有差异。 
 
肠脑重要到什么程度呢？我们可以从一个事实了解这个器官的重要性：人类的头脑死亡

还不能让人真正生理上死亡，因为没有头脑参与，作为动物本身，人类还能有正常的代谢循

环，维持大部分器官的工作；而肠脑死亡了，比如一个简单的急腹症、阑尾炎、肠梗阻都能

立即夺命。因而可以毫不夸张地说，如果你要想心理健康，不仅需要关注你的头脑，还绝不

能忽略肠脑。 
 
肠脑有个十分神奇的、10 年前现代医学还曾经对它几乎一无所知功能：赋予动物本身

最需要的安全感和满足感。野生动物的驯化和家畜化正是基于这个原理可以实现，让人精神

愉悦、饱满和充满活力的动力也是来自于肠脑。人类愉快和幸福感的化学基础是肠道神经系

统与微生物作用、产生并加工五羟色胺和多巴胺，以及伽马氨基丁酸等神经递质，它们在动

物体内维持动物的精神安定、传宗接代能力以及家庭和群体延续的基本本能行为。动物的头

脑和肠脑之间有一个连接桥，称作脑肠轴，由动物的迷走神经和外周循环系统构成。它不仅

将头脑的信息和指令传送到肠脑，还能反向将肠道微生物分解的短链脂肪酸、小分子和神经

递质通过连接桥递送到头脑乃至全身。由此，肠脑的重要性不言而喻。动物界中的人类还是

个特别奇妙的物种，不仅能骗人，也会轻易受骗，因此头脑也会对肠脑有反制作用。如果一

个人对某种东西有先天的憎恶或者偏见，那么接触这样的东西就会引起肠道的不适。这主要

是由于厌恶和怀疑可以导致垂体释放激素，刺激肠肌产生皮质醇，让吃进去的东西或者怀疑

的东西引起心理上的反感而导致呕吐和腹泻。应激性腹泻和考试前焦虑引起的腹痛和腹泻就

是例证。更简单地说，一个可以吃的东西，你在笑着吃进去、还是哭着吃进去在肠道里可能

会有完全不同的效果。成瘾现象也跟肠脑的神经递质有关，而不一定是头脑的感受。否则仅

凭头脑的判断，很少会有人对不好闻的烟味成瘾，又苦又辣的酒能让一个人上瘾也匪夷所思，

异食癖的现象更难于理解。一旦使用后在肠脑中形成成瘾物质的受体，那么纠正过来可能就

是一个艰苦和缓慢的过程。强制性的思想改造和教育，与肠脑的生物学纠正到底哪个可能更

抑郁  是一种常见的精神异常。抑郁表现为对事物冷淡，有罪恶感或负疚感，缺乏兴

趣和热情，缺乏自我价值感，没有精力做事，注意力无法集中。 



有效，也是我们感兴趣的关键问题。心理学的研究绝不是仅仅关心人类的头脑，肠脑也是一

个重要关注的对象，这方面，中国科学院心理研究所的行为生物学实验室在该领域的研究始

终重视这个有意义的学术问题。 
 
科学研究的数据表明，人的身体上附着多于自己全身细胞总数 100 倍以上的微生物，它

们跟我们不是简单的寄生关系，而是共生关系。没有它们，动物（人类）根本不能生存。人

类只有区区 1.9 万个基因，比杨树柳树少了一倍多，我们只能依赖这少量的基因被生出来，

而真正的活下去，是依赖与我们终生相伴的细菌。细菌有好有坏，有些细菌甚至时好时坏。

它们有的让人们郁闷、有的让人们愉快、有的让人们享受口福而不发胖、有的让人们感觉光

喝凉水都减不下来自己的体重。还有一类微生物，英文称作 virus，看上去跟病没关系，跟

毒也没关系，而中文翻译成一个恶狠狠的名字——病毒！其实人们可能还没有仔细地研究过

这个小东西，它们也许并不像想象的那么坏，我们知道的有害处的肝炎病毒、乳头瘤病毒、

艾滋病毒等等在 virus 家族也不会是多数。它们虽然有点无孔不入，但是也可以让人类学会

与它们和平共处，相安无事。所谓的病毒，可能是世界上物种进化和分化的催化生物，没有

它们，物种多样性恐怕没有这么丰富。被列在黑名单里的还有幽门螺旋杆菌。听上去感觉就

不好，又有诺贝尔奖获得者证明它们和胃癌的关系。如果不注意管理自己的饥饱状态和饮食

结构调整，这些细菌会在人的消化道里释放大量的尿素酶，使人体内神经毒——氨浓度升高，

让人亢奋，轻则导致不冷静、爱吵架发火，重则得抑郁症乃至胃癌。不过，世界上有一半人

身上有这个菌，为什么又没有那么多人得癌症？很多哺乳动物的胃里也有幽门螺旋杆菌，它

们为什么不得胃癌？我们需要了解。如果人能放下一些架子，向那些无忧无虑的动物请教生

存的诀窍，也许就不会有那么多的心理和生理疾病。 
 

 
 
肠道细菌群的状态和多样性远远没有被我们了解清楚。很多人会厌恶细菌这个名称，动

不动就是杀菌、除菌、消毒。我们真的有那么多毒吗？如果动物也需要排毒养颜，也要顺肠

通便，我们还可以考虑接受这样的说法。动物不需要，也没有什么所谓的毒在肠道里，于是

真正需要关心动物的精神状态和行为安定的基础是什么。长久以来，在微生物领域的研究中



如果为微生物说公道话，探讨它们的好处，可能根本得不到任何资助和赞赏，反而如果夸大

它们的罪恶和危害，会更容易引起广泛注意，也会获得大量的科研经费。你要是问 100 个人

对细菌的态度，回答不好的是 95%，而事实可能相反，在我们体内中帮助我们最多的也许是

95%，多余的那部分确实很少。很多个世纪以来，我们几乎完全误解了微生物和人类的关系。 
 

2002 年以来，随着研究室对动物与微生物共生现象的认识越来越清晰，我们启动了有

趣的肠脑研究，并且走上了解决抑郁症的道路。对动物的观察和研究获得了大量可借鉴的实

例。爱打架、有暴力倾向的动物吃完有益的肠道细菌后，表现出非常温顺的状态；动物园里

长期饲养的美洲豹和非洲象，一个是肉食动物，一个是草食动物，它们由于活动范围空间的

狭小而缺少自然的有益微生物，导致这些动物不再有交配和生殖的欲望。我们对完全不同的

两类动物使用完全相同的哺乳动物的共生微生物干预之后，清晰地看到，肉食动物和草食动

物都开始恢复了交配行为和生殖能力，同时改变了抑郁样行为；动物的抑郁行为看似简单，

人可能要复杂很多，包括上司对你一个不友好的眼神、朋友借你的钱不还、公司里两年没有

给你涨工资了、昨天的雾霾……，各种简单因素都有可能成为你的抑郁因素。还有一些可能

日常生活方面的因素需要你回忆和反省：你是否经常吃药？是否饮食不规律？是否有食物偏

好？是否在健康关注方面完全忽略你的肚子的感受，而在吃和不吃上，只考虑满足你的感官、

口感、气味和颜色等等，好吃的东西你是否会失控而多吃，不好吃的东西则尽量回避？这些

不良的生活习惯对一个人的抑郁状态的发生是有责任的。 
 
带着这么多的疑问，我们对世界级的难病——老年性认知障碍和帕金森的患者做了有益

微生物的干预，惊讶的是仅仅一个星期就观察和体会到非常好的结果！一位老年病专科医生

给我来信，他的老年认知障碍患者在 NS 乳酸菌 2 个月的干预下，进行了长谷川和 MMSE 量

表的前后比对检测，认知能力得分从开始入院的 6 分和 16 分，分别上升到了 14 和 24 分。

这位叫田村的医生惊叹：怎么会呢？！最近我们开展帕金森病的微生物干预后获得了比老年

认知症更快的结果，帕金森患者的便秘问题迅速得到缓解后，震颤也同时减轻。不断有些医

生和学者善意地指出，这不过是一些个例，不可当真。这些疑问都成为了我们的研究动力，

让我们在 12 年间获得了成百上千的成功个例。 
 
在 NS 乳酸菌研究过程和应用实例中，各种状态的抑郁表现在微生物干预下都得到了非

常有效的恢复。产后抑郁症的情况尤其明显，于是我们感觉到人类在今天的生活方式和行为

有了不可思议的转变，不是朝着一个延伸动物本能的方向，而是改变和抑制动物本能的方向

在迅速发展。地球是 earth，意思是一个土球，我们所有的生物本来赖以生存，却自己在林

立的高楼和围墙中建立了与土壤和土壤微生物隔离的屏障。不能接触到土壤中的微生物，动

物们就会抑郁或者焦虑不安。看看那些天天跟泥土打交道的农民就没有这么多的焦虑，他们

也不缺少幸福感。我们从生活状态上感觉到，住高楼大厦，开着风光跑车的人幸福感可能并

不比一个农民高，当然，身心健康程度也就更不用说了。 
 
人们常说，“不干不净吃了没病”，这么笼统的话我还不能说对还是不对，因为现在已经

知道什么是干净，什么是不干净了，就不再需要那么无限制地用这句俗话了。我们需要厘清

几个事实，那就是你如果为了嫌脏不上公共厕所而忍受憋屎憋尿的状态，这是一种心理疾病，

甚至会由此导致更多更严重的生理疾病；你如果开门关门，接个电话也要立即洗手，这也是

心理疾病，这可能导致你离健康越来越远，离疾病越来越近；如果你每天甚至不止一次地洗

澡、超乎频繁的洗衣服，也是一种心理疾病，不仅浪费公共资源，你的自然生存能力和耐受

性也会下降；如果你特别喜欢吃某种高档的东西，而不喜欢大众型食品，你的肠脑可能更多



地受到头脑的欺骗而做出的不安全选择，可能有一天会在你身上发生肠脑报复头脑的事件，

痛风、糖尿病、阿尔兹海默和帕金森就是例子。大部分过于“讲卫生”，爱干净的人比其他

人更容易患抑郁症和各种过敏症。 
 
其实，这些世界级的难治疾病最初更可能起因于貌似简单的抑郁状态。正因为很多人根

本不知道如何走出低谷，甚至可能不知道或者不承认自己有抑郁症。家庭其他成员或朋友总

也以为是脾气不好，工作学习不顺利，压力大而已。您千万别小看这些貌似简单的生活小问

题，它们是一颗颗不定时的炸弹，不一定在你的身体内何时引爆。迅速调整食物构成和习惯，

多到农村田野活动，及时补充好的微生物，都是最为积极的预防和解决方案。 
 
以下是人们长期以来总结的心理和行为异常指标，检查对照一下，你占了几条？ 
*  无精打采，容易疲劳 

*  悲观或悲伤情绪久而不散 

*  缺乏自信和自尊 

*  注意力无法集中 

*  对有趣的事情没有兴趣或愉悦感 

*  时常、或者变得更容易发怒、激动 

*  始终忧愁 

*  回避外人，甚至自己的好友 

*  有无助或毫无希望的感觉 

*  失眠、梦多 

*  强烈的负疚感和自己无能的感觉 

*  无法在群体内适应 

*  缺乏爱心，同情心 

*  洁癖，反复洗手，洗衣服 

*  性冷淡或性不能 

*  总是感觉身体某个部分疼痛 

*  考虑过自杀或者死亡的问题 

*  自残 

*  饮食无胃口、餐后常常腹胀 

*  易发生食物过敏 

*  长期感觉腹痛 

*  经常性便秘或者腹泻 

*  体重在短期内骤增或骤减 

*  口腔异味或异常体味 

*  经常性口腔溃疡 

*  脸部对称疱疹 

*  躯体对称疱疹、皮疹、干癣 

*  皮肤粗糙 
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