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健体 /

肠道微生态与中老年人肠道、肠外疾病
! ! ! !复旦大学附属华东医院 消化科主任医师 教授 郑松柏

! ! ! !肠道微生态是人体最大最复杂的微生
物系统! 存在于肠道的正常菌群主要包括
类杆菌" 乳杆菌" 大肠杆菌" 肠球菌等!

尚有少量过路菌! 自出生时肠道菌群就开
始形成! 伴随机体成长也动态发展! 并受
年龄" 人种" 环境和饮食习惯等因素的影

响# 正常情况下! 这些微生物互相依存"

互相制约! 维持平衡! 保持一定的数量和
比例$ 肠道微生态系统具有代谢% 营养及
免疫防护等多种功能$ 但当肠道菌群紊乱
时便对人体健康产生危害甚至导致各种疾
病的发生$

! ! ! ! 肠道微生态与中
老年人肠道疾病
肠道内的菌群随着人的年龄增

加变化显著，随着年龄的增大，双歧
杆菌逐渐减少甚至消失，而产气荚
梭菌、大肠杆菌等腐败细菌大量增
加，再加上老年人牙齿松动、脱落或
由于疾病、喜欢进食精细软烂的低
渣食物，进食富含纤维素的食物较
少，这种不合理的饮食习惯易使中
老年人肠道内益生菌减少，腐败菌
增加，从而出现肠道菌群紊乱，诱发
一些中老年肠道疾病。

!" 肠道微生态与大肠癌

当肠道益生菌（如双歧杆菌、乳
杆菌等）不占优势地位时，大量有害
菌可产生亚硝胺、酚类等致癌物质，
长期直接接触多种细菌产生的毒素
可导致肠黏膜炎症，诱发大肠癌。

#" 肠道微生态与炎症性肠病

肠道菌群紊乱时肠道内致病菌
增多，致病菌分泌的肠毒素使肠黏
膜通透性增高，分泌的免疫抑制性
蛋白可致黏膜免疫失调，诱发异常
免疫反应，继而诱发或加重炎症性
肠病（溃疡性结肠炎和克隆恩病）。

$" 肠道微生态与肠易激综合征

肠道菌群失调可通过破坏肠道
粘膜屏障作用，扰乱肠道动力，增加
内脏感觉的敏感性以及激活肠道粘
膜免疫反应的多重机制导致肠易激
综合征（!"#）的发生。

%" 肠道微生态与抗生素相关

性腹泻

广谱抗生素的应用必然导致肠道
有益菌群减少，破坏人体肠道的防御

屏障，造成肠道功能紊乱，发生抗生素
相关性腹泻（$$%），此现象在肠道菌
群老化的住院老年人群中尤为突出。

肠道微生态与中
老年人肠外疾病

!! 肠道微生态与内分泌代谢

性疾病

内分泌代谢性疾病已成为威胁
人类的重大公共健康问题之一，肠
道微生态与代谢性疾病的关系也日
益受到重视。研究结果显示，肥胖人
群肠道中拟杆菌数量明显高于消瘦
人群，随着体重指数（"&!）增加，大
肠杆菌、乳酸杆菌和双歧杆菌数量
呈下降趋势，尤其以大肠杆菌和乳
酸杆菌为明显。肠道内的双歧杆菌
可改善糖耐量，调节诱发胰岛素的
分泌，降低内毒素血症；有学者研究
发现，' 型糖尿病患者粪便中肠杆
菌科细菌数量增加，双歧杆菌和拟
杆菌数量下降。
另外，高脂或高能量的饮食可

诱导肠道菌群改变，使致病菌数量
增加，益生菌数量减少，肠道的通透
性增加，导致大量的内毒素进入血
液，引发慢性炎症发生，进而产生肥
胖、胰岛素抵抗等代谢失调。

#! 肠道微生态与心血管疾病

动脉粥样硬化是中老年人心脑
血管病的发病基础，而这类患者肠
道中益生菌的数量减少，我们平时
饮食中的鸡蛋、动物肝脏、牛肉和猪
肉中均富含胆碱，胆碱在肠道内经
细菌消化后可代谢出一种气体叫三
甲胺，三甲胺在肝脏中代谢后生成
三甲胺()(氧化物（*&$+），后者与
动脉粥样硬化的发生关系密切。

$! 肠道微生态与慢性肾病

慢性肾病患者的代谢废物不少
需经肠道排泄，导致肠道微生态严
重失衡，表现为益生菌的减少和腐
生菌的过度生长，进而加重慢性肾
病患者病情，形成恶性循环。

肠道微生态的保
护与调节

!! 饮食对肠道微生态的保护

与调节

合理膳食对肠道微生态的保护
与调节起重要作用，其中可溶性膳
食纤维所起的作用尤为重要。膳食
纤维按溶解性能分为可溶性（水溶
性）膳食纤维和不可溶性（非水溶
性）膳食纤维两种。不可溶性膳食纤
维被人体摄入后以原型从粪便中排

出，而可溶性膳食纤维所包含的双
歧成分是双岐杆菌等有益菌（益生
菌）有效增殖的培养基，对于确保肠
道的微生态平衡具有极其重要的作
用。老年人可以选用黑木耳、魔芋、
玉米、燕麦、荞麦、小麦麸、果冻、果
酱、苹果、柑橘、葡萄、海藻类、豆类
等食品，从中获得必要的可溶性膳
食纤维，由此也就获得了所需要的
双歧成分。

#! 合理应用抗菌药物

抗菌药物滥用是医疗机构、养
殖业、畜牧业的一个顽症。滥用抗菌
药物不仅导致细菌耐药，长此以往，
以后无抗菌药物可用，而且引起肠
道菌群失调，由此可引起的难以控
制的二重感染、脓毒血症、多器官功
能障碍综合征而导致病人死亡。所
以在对年老体弱、慢性消耗性疾病
患者使用抗菌药物时，应尽量做药
物敏感试验，选择最敏感的抗菌药，
同时规范应用广谱抗菌药，合理联
用抗菌药物。

$! 合理选择微生态制剂

微生态制剂包括益生茵及其代
谢产物和生长促进成分。目前已被
确认的几种益生菌有双歧杆菌、嗜
酸乳杆菌、干酪乳杆菌、粪肠球菌、

鼠李糖乳杆菌等。至今已开发出多
种微生态制剂。医用的在临床广泛
用于改善肠道功能和辅助治疗中老
年肠内外疾病。
人们饭桌上所常见的优酪乳是

一种特殊的微生态制剂。优酪乳是
保加利亚乳杆菌和嗜热链球菌发酵
而成的乳制品，也就是说在优酪乳
中必须要有活性菌，即乳酸菌，没有
活的乳酸菌的乳制品都不能称为优
酪乳。在欧洲一些著名长寿之乡、高
加索山区和地中海沿岸国家，当地
成年人常饮自制的优酪乳，他们的
健康水平明显更高。

综上所述，对中老年人而言，饮
用优酪乳应成为一种习惯或日常饮食
的一部分。中老年人应优先选用优酪
乳，而不是乳酸饮料，后者乳酸菌含
量相对较低；优先选用低脂（包括低
胆固醇，,胆固醇）、低糖（或无糖）优
酪乳，尤其是对有高脂血症和糖尿病
的中老年人；优先选用添加钙、微量
元素及多种维生素的优酪乳；优先
选用经过认证，而且具良好信誉的
品牌。中老年人饮用优酪乳以每天
',,毫升为宜；宜在餐后-小时内饮
用，不应空腹饮用，因为乳酸菌虽有
耐酸性，但只耐弱酸，不耐强酸，空
腹（晨起或餐前）胃内./值常在0以
下，为强酸环境，进餐后可升至1(

2，约餐后-小时又逐渐降至0以下。

! ! ! !秋季来临，带给人们清凉的同时也给许
多人们带来了困扰———荨麻疹。对此，即日
起，新民健康推出“免费送医师咨询号”活动，
此次推出的是中医皮肤科医师王岩的医师咨
询号，有需要的读者可报名预约。（报名方式
见下方）

闵先生今年 1'岁了，3年前患上了荨麻
疹，起初只是皮肤起少量的风团，不甚瘙痒，
并没有太在意。因为知道是荨麻疹，就自行到
药店购买了一些抗过敏药物服用，最初效果
挺好的，用药几天后风团就不再出现，瘙痒也
消失了。几个月后，上述症状又发作了，吃了
同样药物后，却不是那么管用了。去药店咨询
工作人员告诉他是吃药久了产生了抗药性，
换了另外的药物，还是控制不住。几年下来，
闵先生吃药打针一直不见好，有时痒得彻夜
难眠。
专家表示，闵先生这种病叫荨麻疹，眼下

入秋正是这种病的高发季节。荨麻疹俗称“风
疹块”，是由于过敏性因素导致的皮肤黏膜小
血管扩张及渗透性增加而出现的一种局限性
水肿反应，严重时可引起“眼睑”、“口唇”、“肢
端”、“耳廓”甚至舌喉发生水肿反应，即血管性
水肿，两者常合并发生。其病因复杂，约有四分
之三的病人找不到病因，主要与饮食、吸入物
（如：花粉、动物毛屑、真菌等）、感染、药物、物
理性因素（如：冷、热、日光等）以及昆虫叮咬、
精神因素，一些内科疾病和遗传疾病有关。
中医学认为此病的发病主要是因为“外

风”（外界环境因素）和内虚（免疫力降低）相
合发病。中医文献中称本病为“瘾疹”。机体正
气虚弱（免疫力降低）风寒风热之邪搏于肌
肤，可发此病，此外，过食荤腥发物，机体素有
蕴热等，皆可能化热动风，七情内伤，冲任不
调，气血虚弱又可发生血虚生风，气虚易感等
病理变化，从而引起本病的发生。根据这些理
论，中医治疗荨麻疹分型较细，例如：分热型，
类似于西医中的急性荨麻疹，风寒型，胃肠湿

热型，气血两虚型，冲任失调型，血瘀型（压迫
型荨麻疹）等类型，分型较细，治疗用药有准
确的针对性，使此病在中医治疗中较易痊愈。
加之近年来中药熏洗治疗，用针对病因的外
用中药，通过药物煎煮过程中的药物分子，渗
透皮肤下层，促进皮肤血液循环加快，以利皮
肤中淤积的“风”“湿”“热”“毒”从毛孔排出。

活动信息

新民健康此次推出的是中医皮肤科医师

王岩的医师咨询号! 有需求的读者可拨打新

民晚报健康工作室热线 !"#$%&'&(&(%"周一

至周五 #)*))+#,*!!# 或编辑短信 $皮肤-姓

名-联系方式%发至 #&).((,"//(报名& 活动

时间为 (月 0!日$0/日&

秋季来临，小心荨麻疹找上门
新民健康送出皮肤科医师咨询号

!

!解雯赟

! ! ! !王岩

中医皮肤科科主任' 出身于中医世

家'三代行医'中医学硕士& 擅长对中医

理论治疗各种顽固型皮肤疾病及口腔溃

疡( 白塞氏病的诊治' 尤其擅长治疗湿

疹' 荨麻疹等会引起皮肤瘙痒情况的疾

病&再者'擅长将皮肤诊疗领域内的多种

皮肤顽疾建议以仪器与药物相结合的治

疗方式'内外并施'标本兼治&

!医生简介"


