
你有没有想过为什么当你想到咬一口柠檬时，你的嘴巴会自动流口水？或者当您感

到沮丧时，您会食欲不振好几天？

我们的肠道和大脑如何相互交流？

我们的大脑通过迷走神经与我们的消化系统进行双向通信，迷走神经从我们的脑干

穿过颈部和胸部一直延伸到腹部，形成一个称为肠脑轴 (GBA) 的通信网络。

迷走神经负责调节消化、呼吸和心率以及某些反射动作，如咳嗽、打喷嚏、吞咽和

呕吐。

当我们处于“休息和消化”模式时，迷走神经通过副交感神经系统调节我们的身体机

能，进行消化和放松，以节省能量、减慢心率、促进消化、减少炎症并放松消化道

中的括约肌道。

但是当我们处于压力之下时，我们的身体会切换到“战斗或逃跑”模式，我们的身体

需要能量和快速反应。这种反应是由交感神经系统驱动的，它刺激主要肌肉的血液

流动，扩大瞳孔，增加出汗，加快心率并扩大支气管通道。这也是消化不是优先事

项的时候，因此消化不良和肠道蠕动会降低。

2nd Dec 2021

另一个影响肠道和我们感觉的神经系统是肠道神经系统，有时也被称为

“第二大脑”。当我们兴奋或害怕时，这第二个大脑让我们觉得肚子里有

蝴蝶。它是一个广泛的神经系统，由嵌入我们肠道壁的神经元鞘组成。肠

神经系统控制着我们的身体机能，如肠道肌肉的收缩、消化器官的分泌腺、

消化道的吸收和胃肠血流。

当我们的身体承受压力时（参见图2），体内会释放皮质醇等压力荷尔蒙，

提醒我们的身体从副交感神经系统切换到交感神经系统。当身体处于“战

斗或逃跑”模式时，肠道功能会下降，尤其是在用餐期间或刚用餐后出现

这种情况时尤其糟糕。食物会被消化不良或部分消化，导致我们身体和肠

道微生物组的燃料减少，使肠道环境不健康。由于缺乏健康的微生物群来

进一步消化食物颗粒，会出现腹泻、胃胀、胃痛或消化不良等肠易激综合

征 (IBS) 症状。

参见图 1: 黄色迷走神经； 蓝点中的

肠神经系统神经元。

参见图 2: 压力激活神经系统肠脑轴 (GBA) .

肠脑连接
对先天免疫和适应性免疫的无数好处

虽然深呼吸、冥想、瑜伽、步行或游泳等这些减压练习很简单，但对缓解与压力相关的 IBS 非常有效。这些练习能够

通过将身体的交感神经系统翻转回副交感神经系统来实现，在副交感神经系统中，“休息和消化”模式重新开启。



肠脑连接
对先天免疫和适应性免疫的无数好处

大湾区微生物群产生的益生菌后生素的重要性

当我们意识到益生菌后生素或短链脂肪酸 (SCFA) 通过肠脑轴 GBA 对我

们的心理健康产生巨大影响时，这发觉对我们有很大的益处。

近年来，人们越来越认识到肠道微生物群通过高度相互关联的肠脑轴 对

关键的大脑过程产生深远的影响。研究表明，在哺乳动物发育的产前和产

后时期，神经元和肠道微生物组的破坏可能会导致以后发生其他脑部疾病。

此外，抑郁症、阿尔茨海默氏症和帕金森氏症以及自闭症谱系障碍等多种

脑部疾病与肠道微生物组成的不平衡有关。

越来越多的证据表明益生菌后生素或链脂肪酸及其在肠道健康和大脑健康

中的关键作用。

链脂肪酸通过多种局部效应改善我们的肠道健康，从维持肠道屏障完整性、

粘液产生和炎症保护到降低结直肠癌风险。除了在结肠和外周组织中发挥

局部作用外，越来越多的证据支持链脂肪酸在肠脑轴信号传导和通过直接

和间接方式调节中枢神经系统 (CNS) 过程中的潜在关键作用，并最终塑造

行为和认知功能。

多样化和高水平的益生菌后生素可以通过为有益细菌提供燃料以重新繁殖

并帮助增加有益肠道微生物的多样性，从而帮助改善生态失调（有益微生

物和有害微生物的失衡）。

Kiseki 可能是完美的解决方案，因为它含有充足的益生菌后生素，可随时

在您的身体中使用。 此外，每天吃 5 份水果和蔬菜的饮食习惯将有助于

在体内产生更多的益生菌，为肠道细菌的良好生长提供健康的肠道环境。
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参见图 3: 饮食对肠脑轴的影响。
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