
我们的肠脑在“思考”

人体是一个高度浓缩了的宇宙。望远镜的发现和使用让我们知道了的现实宇宙中的太阳系和太阳系以外的

星系；而显微镜和生物技术则带领我们进入了自己的这个庞大复杂、和充满未知的宇宙。人体这个宇宙，

除了我们的父母遗传给我们完美身躯之外，还附着有更加庞大复杂的微生物群。而这个微生物群包含了形

形色色、无法计数的细菌、真菌以及病毒等等。直到上个世纪末，人类还一直误以为自己高度发达的头脑

是这个宇宙的核心。人体的基因数量比任何貌似简单的植物都少，大约是水稻玉米的一半，甚至比小麦少 5
倍！因为支持人类生存的，人体的固有器官和细胞部分只占少数，更多的是游离于土壤、空气和宇宙之间

的、也是地球上生灵万物的创始者——微生物群。

人体除了从头到脚的外表面，还有一个我们陌生的、更加庞大的内表面。内表面主要包括从入口到出口的

消化道主体、从鼻孔到肺、生殖道以及内外耳道等处。其中肠道是公认人体最大的免疫器官，消化道的营

养、温度以及湿度让细菌有得天独厚的生长条件，因此也被认为是世界上生物多样性最高的地方。外表面

的头发、皮肤、眼睛、等处也都是各种不同微生物的聚集区。甚至每平方厘米的皮肤表面可负载上千个微

生物，

人类的消化道拥有比脊柱或中枢神经系统更多的神经元，长期以来被误以为仅仅控制人类的肠道消化和蠕

动。实际上，为数百亿以上的肠道神经元与肠道共生微生物密切接触，相互交换肠道内的生物信息。人类

肠道的自主神经系统并不完全受头脑的控制，脑死、变成植物人的个体也并不一定导致机体死亡。微生物

与肠道神经系统珠联璧合的复杂体系，科学上定义为肠脑。

漫长的人类进化中，食物选择原本是靠自己的本能和感受来决定。今天，这个时代可能一去不返。家长、

学校、工作机关、甚至市场都在主宰我们的食物，我们开始难以获得自己真正需要的食物和微生物，肠道

的思维也可能随之发生变化，代谢性疾病，三高，糖尿病，肿瘤，甚至心理疾病开始与我们结缘。正如社



会学研究发现，幸福感并不伴随生活水平提高而上升，反而可能会下降。

为什么与动物相比，人类更容易得病？

研究发现，动物种群通过移动和进食等密切接触自然的过程，获得自然界的微生物来补偿自己所需要的更

多遗传信息，从而得以生存。

事实上，动物个体携带与其共生的微生物数量越多，健康优势就越大。

人类健康主要由共生微生物决定

科学证明：缺少有益微生物，人类可能得任何种类

的疾病；补充有益微生物，人类将免于大多数疾病。

卫生假说与达尔文医学
讲卫生改“善”生活环境，使我们远离细菌而接近疾病。随着“卫生”升级，疾病的种类和数量激增，并

且显著年轻化。



你不知道自己的肠道菌群，所为你做的 7件事
1、肠道细菌互相学习交流
2、肠道细菌提高我们的骨密度
3、肠道细菌抑制抗营养因子
4、肠道微生物制造维生素
5、肠道微生物构成免疫屏障
6、肠道微生物代表第二脑角色
7、肠道微生物可以让我们患抑郁症，焦虑症，强迫症，甚至孤独症

如何捕获空气中的有益细菌

来自科罗拉多大学的研究者在全美范围内抽样调查了 1200 个普通家庭，在每个地点收集了房屋内外的灰尘

样本，样本一般采集于门口台阶的石缝中，因为那里是打扫的死角。通过分析，研究者发现：平均每个家

庭的灰尘中约含有 7000 种不同种类的细菌和约 2000 种真菌。这里面有我们所熟知的曲霉菌、青霉菌属、

链格孢菌和镰刀菌素等等。

使用专用的切刀和切板

5-10 小时晾至半干后吃

功能：通便，降脂，减重，减小脾气。



细菌的交流是直来直去，不像哺乳动物那样拐弯抹角。人类的相互沟通大多数是靠察言观色，而微生物之间

的交流靠基因信息或产物的交换，防御机制的建立，酶消化系统以及其它特性。
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内容简介：人体除了从头到脚的外表面，还有一个我们陌生的、更加庞大的内表面。还附着有更加庞大复

杂的微生物群。人类健康主要由共生微生物决定，肠脑的发现同时证明，人的很多行为很多并不一定来自

我们自身，而可能来自肠道微生物。

研究人员通过微生物的研究和大数据比对发现，很多心理疾病，包括抑郁症、自闭症以及帕金森、老年认

知障碍等，都与肠道微生物有直接关系。为什么人与动物相比，更容易得病？微生物有什么作用？我们又

如何捕获微生物？共生微生物对于情绪和行为的有哪些影响？怎样通过共生微生物的干预，来达到治病的

目的？

时间：10月 25日 10:00—12:00（周日）
地点：王府井新华书店六层报告厅

主讲嘉宾：金锋，中国科学院心理研究所研究员，中国科学院心理健康重点实验室研究员。

主办单位：北京市科学技术协会

承办单位：北京科普发展中心 嘉星一族传媒

协办单位：王府井新华书店
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