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近期，南方部分地区出现基孔肯雅热的

新闻频繁登上热搜。这个由基孔肯雅病毒

引起的急性蚊媒传染病离我们多远？北京

市疾病预防控制中心传染病地方病控制所

的专家来聊一聊。

基孔肯雅热不会人传人

基孔肯雅热是由基孔肯雅病毒引起的
急性蚊媒传染病，主要流行于东南亚、南亚
和非洲地区，通过伊蚊（埃及伊蚊和白纹伊
蚊）叮咬传播，无人传人的证据。

据介绍，基孔肯雅热通过受感染的蚊子
叮咬传播，人是基孔肯雅病毒的主要宿主。

伊蚊在叮咬病毒血症期的人或动物后，病毒
在蚊虫体内繁殖并到达唾液腺内增殖，经 2
至 10 天的外潜伏期再传播病毒。潜伏期为
1～12天，多为3～7天。

这个病毒属于人群普遍易感，人感染病
毒后可获得持久免疫力。

出现这些症状要警惕

基孔肯雅热患者的主要症状包括突发
高热（＞39℃）、对称性多关节痛、皮疹等，以
轻症为主。

同时，在高危人群如婴儿、65 周岁以上
老年人和患有高血压、糖尿病或心脏病等基
础疾病的患者中可能会引发重症。

多数患者一周内会好转，部分病例关节

疼痛的症状可能会持续数月甚至数年。

花蚊子就爱这个点出没

北京能够传播基孔肯雅热的蚊种为白
纹伊蚊，未发现另一种传播媒介——埃及伊
蚊。

白纹伊蚊体黑而有白纹，俗称“花蚊子”
或“黑蚊子”，能够传播登革热、基孔肯雅热
和寨卡病毒病等蚊传疾病。其白天吸血，吸
血高峰为早上6—8点和下午17—19点。

预防基孔肯雅热的最佳方法是避免蚊
虫叮咬。

花蚊子主要来源于各种小型且清洁的水
体中，例如室外堆积废弃的盆、桶、锅、碗，或
者室内的插花瓶、水缸、花盆托盘等。这就需

要我们以清理蚊幼虫孳生地为基础，并根据
情况合理使用生物、物理和化学方法杀灭蚊
虫。

旅行者的防疫指南

出发前，建议旅行者先了解哪些地区正
在发生暴发疫情或存在较高的基孔肯雅热
感染风险。出行时，若前往暂无疫情但存在
感染风险升高的地区或正发生暴发疫情的
地区，宜携带含有避蚊胺、驱蚊酯、埃卡瑞丁
等活性驱蚊成分的驱避剂。

旅行结束后 2 周内仍需预防蚊虫叮咬，
避免等病原体带入境内。若出现发热、头
痛、肌肉关节疼痛或皮疹症状，请及时就医。

据北京青年报

肠道连通九条生命线
菌群一旦失调，将影响骨形成、干扰内分泌、降低脂代谢、引发慢性炎症

肠道“消化器官”的身份为人熟知，但实际它并非孤立工作，而是与其他器官系统紧密相连，形成复杂的“肠道一肠外器官轴”（即“肠-X轴”）

网。位于网络中心的肠道堪称健康“中控台”，指挥着其他器官的健康运转。

旅行外出 谨防花蚊子基孔肯雅热离你有多远？

JIANG GKAN

健康森林

6 2025年7月28日
星期一

肠道，被低估的“健康枢纽”

研究通讯作者之一、北京大学心血管
研究所副所长郑乐民介绍，近十年间，肠道
菌群相关研究陆续实现重大突破。越来越
多的证据表明，从动脉粥样硬化等心血管
疾病到代谢性肥胖，再到抑郁症、焦虑症等
精神类疾病，这个“细菌王国”的失衡或是
驱动多种疾病发生发展的关键病理基础。

基于此，包括郑乐民、刘星吟团队在内
的国内九大科研团队系统梳理了肠道与肠
外九大系统及“沟通”机制，联合阐述“肠一
X轴”概念。在这个理论中，肠道成为“信
息枢纽”，通过代谢、免疫、神经等“信号专
线”与九大系统串联出一个庞大的“通讯网
络”——肠-脑轴、肠-心轴、肠-肝轴、肠-
肺轴、肠-肾轴、肠-骨轴、肠-皮肤轴、肠-
生殖轴、肠-内分泌轴，如同繁忙“高速
路”，时刻输送着维持内环境稳定的关键指
令。一旦肠道出问题，有序的健康信号变
得杂乱、淤堵，九大系统不知如何是好，各
种疾病便会趁机找上门。

南京医科大学第二附属医院副院长，
微生态医学科主任张发明补充道，古人早
已发现“万病之源，始于肠道”，“肠-X轴”
概念的构建，为“一肠牵全身”的说法提供
了实质性证据。通过深入了解各条“轴”的
作用机制，或可为未来的疾病诊断、防治，
甚至靶向药物研发开辟全新路径。

九大“专线”都离不开菌群

研究通讯作者之一、南方科技大学医
学院稳态医学研究院微生态研究方向学术
带头人刘星吟教授表示，“肠-X 轴”网络
中，肠道菌群发挥着不可替代的作用。

肠-脑轴：情绪的操盘手 刘星吟介
绍，一紧张就拉肚子、开心时胃口大背后是
肠-脑轴在“牵线搭桥”。大脑常被认作情
绪“主导者”，但约七到九成“5 羟色胺”由
肠道菌群参与合成，这种被称为“情绪开
关”的神经一旦缺乏便易引发抑郁。而且，
肠-脑轴可通过迷走神经、血液循环、下丘
脑-垂体-肾上腺轴（HPA 轴）等途径，实
现对肠道蠕动、情绪和认知的双向调控。

肠-心轴：心血管调控者 郑乐民表
示，肠道菌群就像两面派，关键在于如何

“喂养”。一方面，肠道细菌“吃掉”膳食纤
维，生成包括丁酸、丙酸在内的短链脂肪
酸，起到减轻动脉粥样硬化、减少心肌纤维
化的作用。另一方面，菌群会将红肉中的
胆碱转化为类似“血管黏胶”的三甲胺氧化
物，可加速动脉粥样硬化；肝脏高盐、高脂
食物则会“杀死”有益菌（如乳杆菌、双歧杆
菌），造成有害代谢物逐渐积累，引发炎症
反应，间接伤害心血管。

肠-肝轴：肝病隐形推手 刘星吟介绍，
肝脏与肠道之间有一条直达通道—一门静
脉。长期高脂饮食模式下，肠道菌群平衡被
破坏，内毒素和有害代谢物可“抄近路”直达

肝脏。在酒精性脂肪肝患者的肠道内，致病
肠球菌会持续释放毒素“啃食”肝组织，推动
病情逐步向肝硬化、肝癌发展。

肠-肺轴：呼吸免疫防线 刘星吟表
示，肠道好的人感冒后往往痊愈得更快，这
是因为，肠道和肺部可实现免疫“联动”。
肠道菌群产生的短链脂肪酸、吲哚衍生物
等有益代谢物，可刺激抗炎免疫细胞增殖
并随着血液抵达肺部，加入免疫战场，从而
减轻炎症，促进修复。若肠道致病菌增多，
促炎细胞大量增殖，反而会加重哮喘、慢阻
肺等疾病的症状。

肠-肾轴：污水处理助手 肾脏是身体
的“污水处理厂”，肠道菌群是其不可或缺
的助手。健康状态下，肠道菌群及其产物
可加固肠道屏障，减少尿毒素入血，为肾脏

“减负”。若已患上慢性肾病，肠道有益菌
数量可锐减80%，致病菌显著增加，会加剧
肾脏损伤。

肠-骨轴：强骨工程后勤部 除了维生
素D外，肠道菌群也是钙的强骨搭子。研
究显示，骨质疏松患者的菌群多样性降低
超 30%。其中，维生素 K 合成菌缺失会阻
碍钙进入骨骼，雌激素代谢菌紊乱会加剧
绝经后骨质流失。若及时补充短链脂肪
酸，则有助肠道吸收矿物质，从而增强骨
质。

肠-皮肤轴：菌群失衡报警器 吃一顿
火锅、烧烤后，不少人会长痘。刘星吟表
示，这可能是肠一皮肤轴在报警。通常，肠
道好，皮肤就好，若在高脂肪和辛辣食物刺
激下，肠道菌群失调，有害菌会发生移位或
分泌毒素蓄积在肠道内，随着血液直达皮
肤，触发炎症反应，可导致毛囊角化异常或
痤疮形成。

肠-生殖轴：生育力调控者 近年来，
肠道菌群被证实与卵巢功能密切相关，甚
至调控着女性生殖健康，失衡时会促进多
种生殖疾病的发生发展。例如，多囊卵巢
综合征患者肠道中，拟杆菌丰度显著升高，
可引发胰岛素抵抗、雄激素过量，最终造成
排卵障碍。

肠-内分泌轴：激素维稳大师 经由肠
一内分泌轴，肠道菌群失调与肥胖、2型糖
尿病的发生密切相关。郑乐民表示，肠道
菌群失衡可引发“肠漏”，使内毒素入血，诱
发胰岛素抵抗，这是 2 型糖尿病的核心发
病环节；同时，菌群可影响脱碘酶活性，扰
乱甲状腺激素的转化。甚至有研究表明，

肠道交感神经可调控激素分泌，干扰血糖
稳态，阻碍大脑利用血糖，从而影响认知。

打好肠道网络的基座

俗话说，“挽弓当挽强，用箭当用长”，
若将这句话引申至“肠一X轴”的健康上，
喂养好肠道菌群就是关键。

定制纤维餐 膳食纤维是肠道菌群的
“口粮”，健康人群需保证每日摄入25克~
30 克纤维（约 500 克蔬菜+200 克水果+50
克粗粮），建议优选深色蔬菜；生香蕉、冷藏
熟土豆富含的抗性淀粉，葛粉、菊粉等益生
元，都有助有益菌生长，可适量食用。糖尿
病患者可增加魔芋、燕麦等低升糖指数的
食物，能稳定血糖，抑制有害菌增殖。需提
醒的是，肝病患者、慢性腹泻、老年人，儿童
需避免高纤维饮食。同时，饮食避免高糖
高脂高盐，戒烟戒酒。

运动来激活 运动员的肠道菌群丰富
性、多样性显著高于久坐人群，运动可提升
多巴胺分泌、促进肠道蠕动、加速粪便排
出，让肠道内环境“干净舒适”，激活菌群。
建议每周保证 150 分钟的跑步、快走等中
等强度运动，可选择“碎片化”进行，比如饭
后走动或站立15分钟、工作间隙做3分钟
靠墙静蹲、每周3次半小时快走；同时，减
少静坐时间，每坐1小时就站起来活动5分
钟，可以扭扭腰或踮脚走路。

固定日程表 肠道菌群的三餐、休息都
有固定的“日程表”，三餐不定、熬夜等作息
紊乱的杀伤力很大，尤其是对有益菌。建
议每日23点前入睡，睡前1小时禁食；保证
三餐规律，时间波动不超过半小时。如需
跨时区旅行时，尤其是时差达到6小时，可
提前 2天补充益生菌（如嗜酸乳杆菌），有
助菌群快速适应新作息。

管理好药箱 抗生素能抗感染，也能
“杀死”肠道菌群，而且不分敌我，必须遵医
嘱服用。如无必要，不使用左氧氟沙星等
广谱抗生素，如需用药，可在用药2小时后
补充益生菌；长期服用质子泵抑制剂（抑酸
药）的人群，需警惕是否存在肠道菌群紊乱
的状况。 据健康之友


