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纲要

1.人处于充满微生物的世界。

2.微生物有益菌也有坏菌。

3.人体与有益微生物共舞共生。

4.人体内有那些微生物共生。

5.人体与肠道微生物共生。

6.肠道微生物菌相调和对人体生命的影响。

7.如何养好肠道菌相平衡? 

8.总结: 为何体内微生物是生命健康的基础?
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体内微生物是生命之树的基础

 体内微生物 (特别是在肠道) 

 疾病 
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1.人处于充满微生物的世界
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人生活在充满微生物环境中

ü人活在大自然充满微生物生态系环境当中。

ü我们的皮肤、生殖器、口腔、尤其是肠胃道等处，
居住着数兆个微生物。

ü因此，人体并不全然是一座自给自足的孤岛，更
像是一个复杂的人体-微生物之共生共舞生态系。
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口、咽喉、
呼吸系统

胃肠系统

人生活在充满微生物环境中
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人体内微生物之数量
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2.微生物有好菌也有坏菌
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致病与非致病微生物

非致病微生物 致病微生物

微生物
代谢物

毒素

發炎、死亡
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3.人体与有益微生物共舞共生
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人体与微生物共舞共生

ü计算机和基因定序技术的进步，让研究人员可
详列出构成微生物群系的所有微生物基因。

ü研究人员直到最近才开始了解微生物对健康的
帮助。

ü有些微生物会制造人体无法合成的有益化合物。

ü有些微生物则能训练体内免疫细胞对外来威胁
不要过度反应引起过敏。

ü当破坏了人体内有益的微生物，可能因而导致
自体免疫疾病、肥胖症、等等疾病的增加。
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4.人体内有那些微生物一起共生?

<<体内环保健康管理>>教材



<<体内环保健康管理>>教材



5.人体与肠道微生物共生
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人体与肠道微生物共生

代谢物 营养
环境

致病菌

营养吸收 能量 肠道发育

免疫反应

肠道微生物
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6.肠道微生物菌相对人体生命的影响

<<体内环保健康管理>>教材



<<体内环保健康管理>>教材



好菌多、菌相平衡 好菌少、菌相不平衡

免疫正常 免疫不正常
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7.如何养好肠道菌相平衡? 
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体内微生物平衡对健康至关重要
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饮食与肠道微生物对各器官的影响

饮食

肌肉

口

脑 心脏

脂肪组织

肠道

肝脏
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清肠道、补好菌、养好菌

益生质 益生菌

代谢物

酸性物质

酸性
环境

菌相系统
健康化
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8.总结:

为何体内微生物是生命健康的基础?
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肠道黏膜
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肠道微生物是生命健康的关键

ü肠道是营养物质接触吸收的位置。

ü肠道是体内微生物共生的位置。

ü引此，有好的肠道微生物群、才有好的肠
道黏膜、才有好的生命健康。
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体内微生物是生命之树的基础

 体内微生物 (特别是在肠道) 

 疾病 
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