
2021年8月26日 本版主编：孙净易 版式策划：兰 峰 责任校对：绍 文

健康8

肠道菌群有哪些不为人知的作用？
说到肠道菌群，大多

数人可能都听说过。随着

人们生活水平的提高，大

家对健康的重视程度越来

越高，越来越多的人开始

关注肠道菌群。

肠道菌群，就是人体

肠道内生存的正常微生

物，比如双歧杆菌，乳酸杆

菌等。说出来你可能会吓

一跳，人体肠道内寄生着

10 万亿个细菌，这些细菌

在肠道内生存繁殖，与肠

道内物质发生各种生物化

学反应，对人体的健康至

关重要。

那么，肠道菌群究竟

有哪些作用呢？

1.为人体提供营养

肠道菌群代谢过程中

产生的一些物质对人体

营养有重要意义。肠道菌

群代谢可以产生短链脂

肪酸，对于宿主的生理有

重要的影响；双歧杆菌、

乳杆菌等能合成多种人

体生长发育所必需的维

生素；肠道菌群还能为人

体提供蛋白质，合成非必

需氨基酸，如天冬氨酸、

丙氨酸、缬氨酸和苏氨酸

等。

肠道菌群死亡后，菌

体的有效成分也对人体健

康有益。菌体一般富含蛋

白质等营养成分，可以起

到重要的营养作用。

2.参与人体重要代谢

过程

肠道菌群可以参与人

体的重要代谢过程，为人

体的某些代谢过程提供各

种酶和代谢通路。比如，肠

道菌群可以把不溶性蛋白

质转化为可溶性物质；将

多糖转化为人体容易吸收

的单糖；参与酪蛋白水解，

氨基酸的脱羟基、脱氨基

作用；参与胆汁和胆固醇

代谢等。

另外，肠道菌群还能

激活人体肝脏酶系统，对

人体代谢外来化合物有重

要意义；部分肠道菌群还

能参与一些口服药物的代

谢，使药物的活性或毒性

发生改变；肠道菌群还能

够产生超氧化物歧化酶

（SOD），过 氧 化 物 酶

（POX）和 过 氧 化 氢 酶

（CAT）等能够清除自由

基的酶。

3.抗菌作用

肠道菌群在人体肠道

黏附、定植和繁殖，形成一

层“菌膜屏障”，使机体免

受外来病原菌的侵袭；肠

道菌群能与有害菌竞争营

养物质，抑制其在肠道内

繁殖；肠道菌群还可以产

生抑菌物质，抑制病原菌

生长。

4.免疫作用

肠道菌群可以使宿主

产生广泛的免疫屏障。乳

杆菌和双歧杆菌能增强宿

主的免疫功能；肠道菌群

可以刺激宿主免疫系统的

发育和细胞免疫的发生，

使宿主固有的免疫系统区

分机会致病菌和共生菌。

5.影响脑功能和行为

肠道菌群能通过肠-

脑轴调控宿主行为。

肠-脑轴是由免疫、神

经内分泌和迷走神经途径构

成的肠道和脑之间的交流系

统。肠道菌群通过肠-脑轴

对宿主的应激反应、焦虑、

抑郁和认知功能产生重要

影响。平衡的肠道菌群可

以促进宿主的身心健康，

肠道菌群失调则可能引发

肠-脑疾病，如肠易激综合

征、炎性肠道疾病和肝性

脑病等，和中枢神经系统

疾病，如多发性硬化症、阿

尔兹海默症和自闭症等。

6.调节骨质密度

肠道菌群能通过调节

免疫系统状态进而干预骨

代谢，对骨量具有重要的

调节作用。这些作用主要

体现在迅速生长期，如骨

量需求较大的青春期和骨

量丢失比较明显的妇女更

年期。

7.抗癌作用

部分肠道菌群死亡后

的菌体有降低腐败菌致突

变、致癌酶的作用；有些菌

体能拮抗亚硝基胍的致癌

作用；还有一些菌体能够

直接抑制肿瘤生长。

总而言之，肠道菌群

对人体健康有广泛的影

响 。我 们 应 该 保 持 合 理

饮 食 ，维 护 肠 道 菌 群 的

平衡。

（据《科普日报》）

近日，南京特警在南

京南站巡逻时，发现一名

女子躺在地上，脸色苍白，

手脚抽搐。经了解，该女子

是由于在车站等人迟迟没

有等到，因焦虑诱发了呼

吸性碱中毒。

呼吸性碱中毒是由于

呼吸过度导致二氧化碳排

出过多，血液中碱过高，机

体酸碱平衡失调引发。大部

分呼吸性碱中毒是由精神

因素引起的，情绪紧张、环

境封闭、声音嘈杂都可能导

致呼吸性碱中毒。少数的呼

吸性碱中毒是由疾病引起

的，如代谢性疾病等。

出现呼吸性碱中毒时，

患者会感到手、足、面部特

别是口周麻木并有针刺样

疼痛，也可能出现胸闷、胸

痛甚至四肢抽搐等症状，严

重的甚至危及生命。当患者

出现呼吸性碱中毒时，如症

状比较轻，可立即用塑料袋

罩住口鼻，注意要留有缝

隙。这样可以能减少二氧化

碳排出，缓解中毒症状。但

是如果症状严重，需要尽快

就医，使用镇静药物、抗焦

虑药物等进行处理，也可以

适当给患者补充钙剂调节

血液酸碱度。（据《健康报》）

之前有报道，有小朋

友误把成人用的降压药、

降糖药等当成“糖”跟其

他小朋友分享，造成急性

药物中毒。急性中毒是最

常见的儿科危重症，在儿

童各年龄段均可发生。孩

子急性药物中毒该怎么

办？

发现孩子急性药物

中毒，家长需要快速识别

孩子的中毒症状，并查看

所服用药物的量、毒性及

误服时间。查看孩子现

状，根据孩子情况询问误

服的药品或毒物。如果搞

不清楚，就要将装药品或

毒物的包装、药品说明书

及患者呕吐物、排泄物，

一同带往医院检查。

可以通过以下三个

办法，帮助孩子减少毒物

的吸收：

催吐

如果孩子服用的药物

毒性较强，且又无法保证

在短时间内得到专业的救

护，在维持生命体征平稳

的前提下，应尽快催吐。家

长可以用手指或者压舌板

刺激孩子的咽喉，让孩子

把东西吐出来。如果胃内

没有呕吐物，可以让孩子

喝大量温水，再刺激孩子

咽喉，让其呕吐。但应该注

意，催吐仅适用于中毒时

间较短且神志清醒的患

者，使用温水催吐最安全。

洗胃

洗胃的早晚及是否

彻底，对中毒患儿的预后

关系甚大，一般在服入毒

物4小时至6小时洗胃效

果最佳。

促进已经吸收的毒

物排泄

如 果 孩 子 只 是 误

服 了 一 些 毒 性 较 低 的

药品且量不大，如助消

化药、退热药、消炎药、

营养心肌药，可以给孩

子多喝一点温水，促进

药物经肾脏排泄。若药

物具有较强的肝毒性、

肾毒性，或对各系统功

能 影 响 较 大 ，就 要 根

据 药 物 特 性 给 予 一 定

的 解 毒 药 促 进 其 排

泄。

（据《生命时报》）

读者李先生问：我今

年 38 岁，长期颈肩部酸胀

疼痛；但一周前，突然出现

右手吃饭时拿不稳筷子、

也打不了字。检查是重度

神经根型颈椎病，这是神

经问题吗？

有关专家解答：神经

根型颈椎病是由于颈椎

间盘突出、勾椎关节增生

等各种原因，造成的颈神

经根压迫、颈神经根通道

狭窄，长时间低头伏案引

起颈椎负担加重是常见

原因。急性压迫可能出现

神经功能严重下降，如果

压迫长时间不处理可能

出现无法恢复的神经永

久性损伤，导致瘫痪。医

生可以解决患者神经炎

症水肿、压迫，但无法阻

止颈椎退变，预防性措施

是颈椎病治疗中最重要

的 部 分 ，在 伏 案 低 头 工

作 、学 习 后 行 走 一 段 时

间，做做健身操阻止疾病

进展更为重要。

（据《生命时报》）

种植牙在功能、结构

和外观上与自然牙最为

接近，是全世界医生都推

崇的缺牙修复方式。不

过，仍有不少老年人出于

价格因素，选更为便宜的

活动假牙。活动假牙在使

用中应注意：

正确取戴 刚开始

使用活动假牙时最好对

着镜子取戴。取下时，先

扣松卡环，再顺着脱位道

取下，不要用蛮力；戴入

时，先将假牙放在缺失的

位置，用手指推入就位。

操作熟练后也应按照上

述方法取戴，切忌在假牙

放入口腔后，用牙齿咬入

就位，这样不仅容易误

吞，还会损伤假牙、基牙

和黏膜。

慢慢适应 活动假

牙价格便宜，但佩戴后

异物感明显，需较长时

间适应。一般初次佩戴

或新换的活动假牙都需

要调整3~5次，才能完全

合适。如此后仍有疼痛、

松动现象，应到医院调

整。

及时清洗 佩戴活

动假牙，容易使基牙龋

坏，黏膜也易发炎红肿。

因此，每次进食后都要

将假牙取下，在清水下

冲洗，漱口后再戴入。此

外，睡前还应该用牙刷

和 牙 膏 对 假 牙 进 行 刷

洗，并浸泡在冷水内，防

止假牙变形，每隔1~3月

还可用专门的清洁片浸

泡消毒。

定期更换 活动假牙

的使用年限一般为 3~5

年，到期要及时更换，期

间还应每隔半年或一年

去医院复诊。

（据《生活晚报》）

戴美瞳可以让人的眼

睛看起来更大、更有神，但

美瞳并非人人可以戴。

如中小学生就不能戴

美瞳，中小学生正处于发

育期，眼球视轴尚未定型，

过早戴美瞳容易产生生理

代谢障碍等副作用。

首都医科大学附属

北京同仁医院熊瑛医生

建议，能不戴美瞳就尽量

不要戴。因为美瞳要比隐

形眼镜的镜片更厚一些，

镜片中添加的色彩多为

重金属离子，透气性差，

戴美瞳会影响眼角膜的

呼吸。眼角膜若长期处于

缺氧状态，眼睛会出现充

血、肿痛、流泪、分泌物增

多，引起细菌感染，出现

溃疡、糜烂等症状。熊瑛

建议，戴美瞳时间不要超

过 6 小时，更不能戴着美

瞳过夜。

戴美瞳时，镜片作为

外来异物会与结膜、角膜

发生摩擦，长期刺激还易

导致结膜慢性充血，引起

结膜炎。

此外，消毒不干净的

美瞳还可能导致沙眼、乙

肝等疾病的传播。

（据《大河健康报》）

过度焦虑当心中毒 活动假牙需定期换

拿不稳筷子是神经问题吗？

戴美瞳不要超过6小时

◎不懂就问

幼儿误服药物致中毒这样急救


