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不只是消化，
肠道会影响你的心情

你是否曾有过这样的体验：紧张时突然腹痛，考试前频繁跑厕所，情绪低落时特别渴望甜食和碳水，饱餐

一顿后感到莫名的满足与愉悦……这些并非偶然。科学研究揭示：我们的情绪状态并不完全由大脑主宰，“第二

大脑”——肠道也在其中扮演着关键角色。
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肠道是身体的“第二个大脑”

肠道的作用远不止消化食物。

它本身拥有一套独立的神经系统，

包含数以亿计的神经元，能够自主

协调复杂的消化活动。正是因为这

种高度的自主性，它常被称为人体

的“第二大脑”。

同 时 ， 肠 道 也 是 人 体 最 重 要

的免疫器官，人体约70%的免疫细

胞都驻扎在肠道内。肠道黏膜就像

一道长城，时刻警惕并应对着随食

物而来的各种细菌、病毒和有害物

质，是身体健康的一道重要防线。

而最值得关注的，是居住在肠

道内的数万亿微生物群落——肠道

菌群。这个庞大菌群的生态平衡，

与我们的身心健康息息相关。

肠脑轴：肠道与大脑的双向对
话

肠道与大脑通过“肠脑轴”这

一复杂通路，进行着持续不断的双

向沟通，同时影响着我们的情绪。

其 中 ， 迷 走 神 经 是 连 接 肠 脑

最主要、最直接的“电话线”。肠

道内的神经元和菌群会通过迷走神

经，持续向大脑发送信号。研究表

明，切断迷走神经后，肠道对情绪

的 影 响 会 大 大 减 弱 。 而 激 素 则 是

高效的“化学信使”。你可能不知

道，人体约90%的血清素（一种对

情 绪 、 睡 眠 和 食 欲 至 关 重 要 的 物

质），其实是在肠道中产生的。肠

道菌群的状态，直接影响了这些关

键神经递质的产量，从而为我们的

情绪奠定了基调。

当肠道菌群失衡，有害菌占据

上风时，可能导致肠道屏障受损，

引发肠漏。此时，细菌代谢产生的

炎症因子便会进入血液，引发全身

性的慢性轻度炎症。这种慢性的、

低度的全身性炎症，已被多项研究

证实与抑郁、焦虑等情绪问题的发

生有关。

主动塑造利于情绪健康的肠道
环境

认识到肠道菌群的作用，我们

就要积极采取措施，塑造一个利于

情绪健康的肠道环境。

饮 食 调 整 无 疑 是 其 中 的 关 键

所在。在日常的饮食中，我们应当

有意识地多摄入富含膳食纤维的食

物。像豆类，它们富含多种营养成

分，其中的膳食纤维能够为肠道有

益菌群提供丰富的“食物来源”，

助力其茁壮成长；全谷物也是不可

或 缺 的 一 部 分 ， 例 如 燕 麦 、 糙 米

等，它们保留了更多的营养物质和

膳食纤维，有助于维持肠道菌群的

平衡；蔬菜和水果更应该是餐桌上

的常客，各种色彩斑斓的蔬菜，如

西蓝花、菠菜等，以及富含维生素

的水果，如苹果、橙子等，都是益

生元的优质来源。

在日常生活中，我们还需要谨

慎使用抗生素。抗生素虽然是治疗

细菌感染的有效药物，但它在杀灭

有害菌的同时，也会无差别地破坏

肠道内的有益菌群，导致肠道菌群

失衡。因此，在使用抗生素时，我

们必须严格遵医嘱。

压 力 管 理 和 优 质 睡 眠 也 可 谓

肠道健康的无形“养料”。长期精

神紧张和缺少睡眠，会使身体处于

一种应激状态，进而影响肠道的正

常功能。因此，学会有效地管理压

力，保持良好的睡眠质量，是我们

赠予肠道菌群的最佳礼物，也是维

护情绪健康的重要举措。

需要明确的是，肠道是影响情

绪的重要因素，但不是唯一因素。

情绪是遗传、环境、社会心理和生

理状态共同作用的复杂结果。我们

应避免走入“仅靠饮食就能治愈一

切情绪病”的误区。如果你正经历

持续的重度情绪困扰，寻求心理咨

询师或精神科医生的专业帮助永远

是第一选择。


