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内分泌与肠道健康
▲广西壮族自治区南宁市第八人民医院  李清  周荣旺

内分泌系统是我们身体内一系列腺体和

激素的复杂网络，它负责调节身体内的各种生

理活动，如新陈代谢、生长、发育和免疫等。

肠道则是一个包含大量微生物和消化酶的复杂

系统，它负责消化和吸收食物，同时也能参与

调节免疫功能和代谢。近年来，内分泌系统与

肠道健康之间的联系越来越受到人们的关注。

内分泌系统的基本知识

内分泌系统主要包括下丘脑、垂体、甲

状腺、胰腺、肾上腺和性腺等腺体，以及由

这些腺体分泌的激素。激素是内分泌系统传

递信息的重要物质，它通过调节靶细胞或器

官的活动来维持身体的稳态。

肠道的基本知识

肠道是我们消化系统的重要组成部分，

它包括小肠和大肠。小肠和大肠不仅是消化

和吸收食物的主要场所，同时也参与调节免

疫反应和代谢。肠道内含有大量的微生物，

这些微生物对肠道健康起着重要的作用。

内分泌与肠道之间的联系

内分泌系统与肠道之间的联系密切而复

杂。激素不仅影响肠道的消化和吸收功能，

还能影响肠道内的微生物群落，从而影响肠

道健康。反过来，肠道健康状况也会影响内

分泌系统的正常运作。

激素对肠道的影响  甲状腺激素、胰岛

素和生长激素等均对肠道的生长发育和功能

有影响。例如，甲状腺激素可以促进肠道蠕动，

而胰岛素则参与调节肠道内的葡萄糖吸收。

肠道对内分泌的影响  肠道内的微生物

群落可以产生一些代谢产物，如短链脂肪酸

（SCFAs），这些产物可以影响内分泌系统的

功能。例如，SCFAs 可以抑制炎症反应，调

节免疫功能，同时也能影响血糖和脂肪代谢。

内分泌失调导致的肠道问题  内分泌失调

可能导致肠道问题，如甲状腺功能亢进可能导

致肠道蠕动过快，从而引起腹泻；而甲状腺功

能减退可能导致肠道蠕动过慢，从而引起便秘。

如何维持内分泌与肠道健康

维持内分泌与肠道健康对于保持整体健

康非常重要。以下是一些建议：

保持良好的饮食习惯  饮食是维护内分泌

与肠道健康的基础。建议保持多样化的饮食，

多吃新鲜蔬菜水果和高纤维食物，以促进肠道

蠕动和微生物多样性。同时要控制糖分和高脂

肪食物的摄入，避免过度饮食和暴饮暴食。

保持适量运动  运动有助于促进肠道蠕

动，增强肠道肌肉的功能，从而有助于维持

肠道健康。建议每天进行适量的有氧运动，

如散步、慢跑等。

保持良好的睡眠  睡眠对于内分泌系统

的稳态有着重要的影响。建议保持良好的睡

眠习惯，避免熬夜和睡眠不足。

调整心态  心理压力和焦虑等情绪因素

可以影响内分泌系统和肠道健康。建议保持

良好的心态，通过放松训练、冥想等方式来

调整心态，减轻压力。

合理使用益生菌和益生元  益生菌和益

生元可以帮助维护肠道内的微生态平衡，促

进肠道健康。建议在医生或营养师的指导下

适当使用益生菌和益生元。

内分泌与肠道健康常见问题解答

以下是常见的一些关于内分泌与肠道健

康的问题及其解答：

问：如果我有内分泌失调，那么我需要

调整饮食吗？

答：是的，饮食对于内分泌失调的治疗

非常重要。例如，甲状腺功能亢进需要控制

碘的摄入，而甲状腺功能减退则需要适当增

加碘的摄入。此外，饮食中含有的天然激素

也会影响内分泌系统的功能。因此，建议患

有内分泌失调的人在医生或营养师的指导下

调整饮食。

问：肠道问题和内分泌失调有关吗？

答：是的，肠道问题和内分泌失调之间

存在密切的联系。内分泌失调可能导致肠道

问题，如甲状腺功能减退引起的便秘；而肠

道问题也可能影响内分泌系统的正常运作，

如炎症性肠病对免疫系统和激素分泌的影

响。因此，如果患有肠道问题或内分泌失调，

应该寻求医生的帮助和治疗。

问：我可以自己判断是否有内分泌失调吗？

答：一般来说，自行判断内分泌失调是

比较困难的。内分泌失调的症状通常比较复

杂和隐匿，而且需要通过专业的检查和诊断

才能确定病因和治疗方案。因此，如果您怀

疑自己可能有内分泌失调的症状，建议尽快

就医寻求专业的检查和治疗。

总结

内分泌系统与肠道健康之间存在着复杂

的联系。激素和肠道微生物群落通过多种方

式相互影响，维持身体的正常生理功能。为

了维护内分泌与肠道健康，我们需要采取一

些健康的生活方式，如良好的饮食习惯、适

量的运动和良好的睡眠等。同时，我们还应

该关注自身的情绪和心理健康，以减轻压力

和焦虑对内分泌和肠道健康的影响。

对于存在内分泌失调或肠道问题的人，

应在医生的指导下采取相应的治疗措施，包括

调整饮食、合理使用药物等。此外，合理使用

益生菌和益生元等营养补充剂也可以帮助维

护肠道内的微生态平衡，改善肠道健康状况。

总之，了解内分泌与肠道健康之间的联

系，采取科学合理的生活方式和治疗措施，

有助于维护身体的整体健康。我们应该重视

内分泌与肠道健康，积极预防和治疗相关问

题，以促进身体健康和生命质量的提高。

眼睛这一部位时常暴露在外，如果因为

使用不当或者其他外因，很有可能导致各种

眼部病变。其中青光眼也是较为严重的一种

眼部疾病，其急性发作时甚至有可能短时间

内使患者完全失明，具有一定的危害性。

但是青光眼的早期症状却不是很明显，

甚至很多人都可能不知道自己已经患有这种

疾病，因此提升大众对于青光眼的认知尤为

重要。今天，就让我们一起来了解一下那些

有关于青光眼的症状吧！如果出现这些症状

一定要提高警惕，早发现、早治疗！

什么是青光眼

青光眼是一种视神经疾病，多数青光眼患

者的眼内压间断或者持续升高，而持续的高眼压

通过机械压迫和引起视神经缺血这两种机制，就

很有可能导致视神经受到损害，因此造成视功能

的不可逆性的损害，也就是我们常说的失明。

青光眼形成的过程

在我们的眼球内部有一个叫前房的地方，

这个地方可以说是眼部的进水口和排水口，如

果进水量和排水量大致相等，那么这个地方的

水量就会形成动态平衡。但是如果房水分泌

变多了，那么进水就变多了，如果这时排水

不变或者排水口被堵，那么这个地方的水就

会变多，导致水压增大，也就表现为眼压增大，

这个部位就会开始挤压视神经，导致视神经不

堪重负，逐渐“罢工”，出现视功能的严重损伤。

导致青光眼的因素都有哪些

青光眼这一疾病的发病机制是多方面

的，但眼内压力过高是青光眼发病的主要

因素，要尤为注意。从具体上来说，青光眼

的发病原因主要包括以下几方面，分别是：

第一，眼内压力过高，通常是眼球内部产生

的液体所引起的压力，正常人的眼内压在

10~21 mmHg 左右，而超过这个数值就代表

眼压过高，可能会出现视神经损伤，导致青

光眼发生；第二，非正常的眼球结构，主要

包括眼球形态异常以及角膜厚度过薄，其也

会导致眼内压增高；第三，具有青光眼家族

史的人，其患青光眼的风险也会增加；第四，

年龄的增长也与青光眼的发病率有着密切的

关系，因为随着年龄的增长，眼内压的调节

能力会出现下降；第五，一些药物和疾病也

有可能导致患青光眼的风险增加，例如一些

类固醇和抗抑郁药，都可能会导致眼内压升

高，一些例如糖尿病、高血压的慢性疾病，

也会增加患青光眼的风险。

出现哪些症状表示有可能得了青光眼

很多患者在早期并没有很多明显的青光

眼症状，但是随着病情的进展可能会出现以

下症状：

第一，出现视力模糊。这一症状主要表

现为患者经常会感到看不清楚或者出现黑点，

其模糊与近视所产生的模糊有所区别。

第二，眼部疼痛或眼部红肿。青光眼患

者很有可能会出现眼部疼痛，甚至伴随头痛，

这都是由于青光眼眼内压过高引起的。还有

可能出现眼部的充血和红肿，常会被患者认

为其属于用眼过度或者结膜炎等情况。

第三，视野范围缩小。到这一阶段，青

光眼就十分影响日常生活了。

第四，瞳孔异常。瞳孔异常主要是指部

分患者可能会出现瞳孔变大或者左右两边瞳

孔大小不一的问题。

在皮肤科的临床实践中，荨麻疹是

一种常见的过敏性疾病，这种情况是由于

皮肤和黏膜小血管的扩张，以及其通透性

的增加，从而引发了局部的反应性水肿。

研究数据表明，在 15%~20% 的人群中，

至少有一次荨麻疹的发生。这种疾病的

显著症状包括：皮肤发痒，偶尔会出现

风团，颜色可能是鲜红、苍白或皮肤色，

部分患者还可能出现水肿性红斑。风团

的规模和形状各异，其发作的实际情况

也是不固定的。

荨麻疹的临床表现

急性荨麻疹  急性荨麻疹的发病过程非

常迅速，伴随着强烈的瘙痒感，出现了各

种大小和形状的鲜红风团。风团的形态可

以是圆形、椭圆形、独立的、分散的或是

合并成一片。

当风团变得很大时，它可能会显得苍

白，其表面的毛孔非常明显，看呈桔皮样。

风团的症状是时隐时现，那些患有严重情

况的患者，会经历恐惧、易怒、感到恶心、

出现呕吐，甚至可能出现低血压和其他的

过敏性休克表现。有些患者可能会经历腹

部疼痛、腹泻，甚至可能导致窒息。

慢性荨麻疹  风团的数量时好时坏，频

繁出现，疾病持续时间超过 6 周。

荨麻疹的临床分类

皮肤划痕荨麻疹（人工荨麻疹）  当外

部的机械性刺激相对较弱时，由于患者生

理反应的增强，皮肤上开始出现风团。当

患者受到抓伤或被绑紧皮带、韧带等部位

时，会出现局部的风团和瘙痒症状。

延迟性皮肤划痕症  皮肤上的划痕在

受到刺激后的 6~8 h 内会出现风团和红

斑，这些风团会持续 24~48 h。迟发性

的皮肤损伤不仅仅是一条，它会在划痕

上形成小块或点状，损伤的深度或宽度

都可能很大，有时甚至会向两边蔓延形

成块状。局部区域出现发热症状，并伴

有压痛现象。

延迟性压力荨麻疹  皮疹通常在局部

皮肤受到压迫后的 4~6 h 内出现，并且

一般会持续 8~12 h。症状表现为局部深

层的疼痛性肿胀，发作时可能会伴随着寒

战、发热、头痛、关节痛、全身不适和轻

度的白细胞计数增加。大面积的局部肿胀

与血管性水肿相似，这种状况在掌跖和臀

部的皮肤损伤出现之前，可能会有 24 h

的潜伏期。

日光性荨麻疹  当皮肤暴露在阳光下几

分钟后，局部会迅速出现瘙痒、红斑或风

团的症状。在风团形成之后，大约在 1 到

几小时内会逐渐消失。

接触性荨麻疹  它的显著特性是当皮肤

与某些变应原接触时，会产生风团或红斑，

这些反应可以被分类为免疫相关机制和非

免疫相关机制。

荨麻疹的治疗原则

及时治疗，预防反复  若不给予足够的

重视且不严格按照标准进行治疗，疾病会

多次复发；如果不进行及时的干预措施，

疾病的复发次数、治疗的复杂性以及可能

出现的并发症都会有所上升。

足时间，足药量  需要连续按周期和疗

程治疗，停药或减药需要遵循医嘱。

青光眼可能致盲 ! 出现这些症状要提高警惕
▲ 安徽省阜阳市第二人民医院   刘艳

荨麻疹的分类
▲ 山东省济南市人民医院  张松


