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前不久，某位演员在社交媒体晒出其
肠道菌群检测报告，使“肠道菌群检测”这
一略显生僻的医学术语迅速“出圈”。在评
论区，既有对“精准医疗黑科技”的惊叹，也
有对其是否为“智商税”的质疑。

那么，肠道菌群检测究竟是什么？它
真的能够预测疾病吗？

肠道菌群的“人口普查”

肠道菌群，这个“居住”在人体消化道
内的庞大微生物群落，总重量可达 1 到 1.5
千克。其基因数量更是人类自身基因数量
的百倍以上，因此被誉为“第二基因组”或
人体“隐形器官”。肠道菌群并非由单一微
生物组成，而是由细菌、真菌、病毒等多种
微生物构成的复杂生态系统，不同菌群之
间相互依赖又相互制约。目前学界将其大
致分为有益菌、中性菌和有害菌，它们与消
化、免疫、代谢乃至情绪调节等生理功能密
切相关。

“所谓肠道菌群检测，就是通过现代生
物技术手段，对这个庞大的微生物群落进
行一次深度‘人口普查’。”天津市人民医院
消化内科主任医师李慕然解释，其核心原
理是采集受检者的粪便样本，通过生物信

息学分析，评估人体肠道内微生物群落的
组成、多样性和丰度。

目前，主流肠道菌群检测流程分为三
步：样本采集（用户居家采集微量粪便）、测
序分析（实验室提取 DNA 并进行测序）以
及生物信息学解读（通过算法将测序数据
转化为可视化报告）。

天津泰达医院消化内科主任王庆军介
绍，检测技术主要分为两大类型：一是针对
特定“核心菌群”的实时荧光定量聚合酶链
式反应检测，二是覆盖面更广的扩增子或
宏基因组测序。

目前的商业化肠道菌群检测十分便
捷，多为居家采样模式。用户收到试剂盒
后，按要求采集少量粪便样本，而后把标本
通过冷链快递寄回专业实验室，几天至几
周后，便能在手机或电脑上收到一份详尽
的电子报告。这份报告通常会展示用户肠
道菌群的多样性指数、有益菌与有害菌的
比例，并基于上述数据给出用户罹患糖尿
病、心血管疾病的风险评估，以及个性化的
饮食和生活建议。

没有临床建议不推荐直接检测

大量研究证实，肠道菌群失衡与多种

疾病密切相关。例如，菌群多样性降低是
衰老和多种慢性病的共同特征，某些特定
菌群的过度增殖与炎症性肠病、肠易激综
合征有关，而菌群代谢产生的短链脂肪酸
不足则可能预示肠道屏障功能受损或慢性
炎症风险增加。

“在严格的临床研究环境下，菌群检测
具有重大意义。”李慕然举例说，中国工程
院院士李兰娟团队通过宏基因组学方法分
析了 98 例肝硬化患者和 83 名健康志愿者
的粪便样本，从中识别出 15 个与肝硬化高
度相关的微生物基因标记物，并据此构建
了一组疾病预测模型。相关模型或可辅助
识别肝硬化。

然而，科学性不等于临床普适性。
医学期刊《柳叶刀·胃肠病与肝病学》

在 2024 年 12 月发布的《临床微生物组检测
国际共识》指出：现有证据尚不足以支持在
临床中广泛推荐使用肠道菌群检测。相关
专家组甚至直言，不鼓励患者在没有临床
建议的情况下直接向商业机构申请检测。

许多商业机构宣称能通过肠道菌群检
测，“直观反映”肠道健康情况并预测用户
罹患癌症、孤独症等疾病的风险。对此，李
慕然认为，这一说法存在局限性。

“目前多数相关研究属于横断面观察
性研究，这类研究无法确定菌群变化与疾
病发生的先后顺序，因此菌群变化与罹患
某种疾病之间多为相关关系而非因果关
系。”李慕然补充道。

除此之外，个体的健康状况受遗传、环
境、饮食、用药史、生活方式等多种因素影
响，仅凭一份肠道菌群报告就给出疾病预
判，过于片面。盲目根据商业化报告自行
补充益生菌，不仅难以对症起效，甚至可能
延误病情。

“只有特定人群才有必要进行这项检
测，不推荐无肠道症状的健康人群将其作
为常规体检项目。”王庆军进一步说，比如，
患有复发性艰难梭菌感染等严重消化道疾

病的患者，以及准备接受粪菌移植或特定
菌群干预疗法的患者，才有必要在医生指
导下检测肠道菌群。“消费者应理性认识此
项检测。它是一个尚处于发展中的健康评
估工具，检测结果不能等同于临床诊断。”
王庆军提醒道。

养成良好生活习惯才是根本

“肠道健康的核心不在于‘测’，而在于
‘养’。”李慕然建议，与其进行昂贵的检测，
不如从日常生活的点滴做起，以健康的饮
食、生活方式保障肠道健康。

饮食是调控菌群最有力的方式。李慕
然给出如下饮食建议。

“膳食纤维是有益菌最爱的‘口粮’，因
此多吃膳食纤维，有助于维护人体肠道屏
障的完整性。”李慕然建议，成年人每天应
摄入 25 克到 30 克膳食纤维，来源包括全谷
物（燕麦、糙米）、豆类、蔬菜（洋葱、芹菜、西
蓝花）和水果（猕猴桃、火龙果等）。“健康人
群日常可适量食用无糖酸奶、发酵豆制品
等天然发酵食品，有助于维持肠道菌群稳
态。”李慕然说，同时，适量摄入发酵食品，
对调节机体低度炎症有一定益处。

“高糖、高脂、过度加工的食品会促进
有害菌生长，破坏肠道黏液层。应尽量减
少奶茶、蛋糕、油炸食品和精制碳水的摄
入。”王庆军说。

良好的生活习惯同样关键。例如，每
天 20 分钟的快走，能有效促进肠道蠕动，
有助于维持肠道菌群多样性。长期熬夜和
精神紧张会通过“肠—脑轴”扰乱菌群平
衡。因此，保证 7 到 9 小时优质睡眠，并通
过冥想、瑜伽等方式放松身心，对肠道健康
至关重要。

两 位 专 家 还 强 调 ，要 谨 慎 使 用 抗 生
素。抗生素在杀灭致病菌的同时，也会无
差别地摧毁大量有益菌。“因此，大家务必遵
医嘱服用抗生素，切勿滥用。”王庆军说。

据《科技日报》

理智看待肠道菌群检测

在心内科门诊，经常有患者一脸委
屈地问医生：“我在家测血压才 120/80 毫
米汞柱，怎么一到医院就飙到 140/90 毫
米汞柱？是不是你们的血压计不准？”今
天我们就跟着北京协和医院康复医学科
副主任、主任医师丁荣晶，了解一下这到
底是怎么回事？

“白大衣效应”在作祟

其实，医院的血压计没坏，你的血压
也不是真的一直这么高，这背后是一种
很常见的医学现象——“白大衣效应”。

很多人以为自己不紧张，但走进医
院、面对穿白大衣的医生时，身体会潜
意 识 进 入“ 警 觉 模 式 ”，交 感 神 经 被 激
活，导致血管收缩、心跳加快，血压自然
升高。

2025 年《内科学年鉴》的一项研究显
示，在家自测和 24 小时动态监测的高压，
平均比诊室测量分别低 4.59 毫米汞柱和
8.63 毫米汞柱，容易焦虑或本身血压偏
高的人，差值甚至能超过 20 毫米汞柱。简
单地说，你在诊室测出的“高血压”，可能
只是身体在“向医生敬礼”。

医院与家庭测压标准不同

家里和医院测的血压，标准不一样。过
去，诊室血压是诊断高血压的唯一金标准，
但现在，全世界的指南都用两套标准：未服

降压药时，诊室血压≥140/90mmHg，或家
庭自测≥135/85毫米汞柱，都能诊断为高
血压，这 5毫米汞柱的差值，就是为了抵消

“白大衣效应”。
另外，24小时动态血压监测也有独立

标准，日间≥135/85 毫米汞柱、24 小时≥
130/80 毫米汞柱、夜间≥120/70 毫米汞
柱，都算高血压。

如果你的诊室血压高，但在家规范
测量正常，大概率是“白大衣高血压”，通
常不用急着吃药，只需调整生活方式、定
期监测即可。需要注意的是，门诊测量的
血压，与家庭血压的差值常超过 5 毫米汞
柱，为了减少误差，现在很多医院候诊区
有全自动血压测量站，无人值守、无医生
压力，测量结果更接近真实值，建议大家
就诊前先去测一次。

但全自动测量也不是完美的，候诊
区嘈杂、患者匆忙赶到没休息好，依然会
影响结果。其实，测量血压的最佳环境是
家里——熟悉、放松，还有充足时间静坐
休息，没有排队焦虑。《中国高血压防治
指南(2024 年修订版)》也重点提升了家庭
血压监测的地位，医生评估血压时，更相
信你在家记录的血压日记，比门诊匆忙
一测的结果更有价值。

如何在家测准血压

想 让 家 庭 测 压 数 据 有 医 疗 参 考 价

值，一定要记住 4个关键点。
第一，选对仪器：优先选正规厂家生

产的上臂式全自动电子血压计，尽量不
用手腕式（误差大），也别迷信水银血压
计（操作难、易出错）。袖带要适配臂围，
绑好后能塞进两根手指，臂围粗的人要
选大号袖带，不然血压会假性偏高。

第二，找对时机：人体血压有“早晚
双峰”，重点测两个时间点——清晨（起
床后、吃降压药和早饭前、排空膀胱后），
能捕捉清晨高血压；晚上（晚饭后、洗完
澡、睡觉前）。每次测 2-3 遍，间隔 1 分钟，
去掉第一遍（通常偏高），取后两遍的平
均值。

第 三 ，摆 对 姿 势 ：牢 记“ 三 靠 一
平”——背靠椅背不悬空、双脚平放不跷
二郎腿（跷二郎腿会让高压升高 2-8 毫
米汞柱）、手臂平放桌面，袖带位置要和
心脏在同一水平。测量时绝对不能说话、
看手机，保持平静。

第 四 ，记 对 账 本 ：就 诊 前 连 续 记 录
5-7 天的早晚血压，复诊时带给医生。这
几页血压日记的价值，远胜过在门诊排
队几小时测的那一次。 据《科普时报》

前 些 时 ，在 2026 环 塔 克 拉 玛 干 汽 车
摩 托 车 越 野 拉 力 赛 中 ，一 款“中 国 造 ”硬
核 新 品 ——103 号 赛 级 汽 油（以 下 简 称

“103 号汽油”）正式登场。这是国内首批
实现工业化生产的 103 号高标号赛级汽
油，填补了国内高性能赛车燃油的空白，
结束了我国顶级赛事用油长期依赖进口
的局面。

103 号汽油是专门针对赛车发动机高
转速、大负荷、长时间连续运行的极端工况
定向开发的高端产品。其燃烧效率高、动
力响应快，兼顾了高性能与绿色环保。

我们在加油站常见的是 92 号、95 号、
98 号 汽 油 ，这 些 数 字 代 表“ 研 究 法 辛 烷
值”，简单来说就是汽油抗“自爆”的能力。
数字越高，汽油在发动机高温、高压环境下
越不容易提前自燃。

不同牌号对应的是不同发动机需求：
普通家用车按照说明书选择 92 号或 95 号
汽油即可，无需加注 103 号汽油；一些涡轮
增压、高压缩比车型，往往需要 95 号或 98
号汽油；赛车发动机长时间高转速、大负荷
运行，对抗爆性和动力响应要求更高，因此
需要 103号汽油。

如果盲目加更高标号汽油，不仅不会
带来额外动力，反而可能因为燃烧速度变
化导致燃烧不充分、积碳增加，甚至影响三
元催化器（安装在汽车排气系统中最重要
的机外净化装置）寿命。 据中国科普网

血压为啥一进医院就飙升血压为啥一进医院就飙升 103号汽油别胡加


