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腸道腸道「「神隊友神隊友」」
抵抗病毒入侵抵抗病毒入侵

中大：多吃纖維產生短鏈脂肪酸

短鏈脂肪酸（SCFAs）產生過程

腸道益菌
發酵分解

攝取

膳食纖維
經血液運送全身

冬季是病毒傳播的
高峰期，為何在相似的

防護下，有人反覆感染、有人卻安然無恙？香港中文大學醫學
院卓敏內科及藥物治療學講座教授、腸道微生物群研究中心主
任陳家亮表示，答案或許不在病毒本身，而在於腸道健康。腸

道作為人體免疫系統的核心，其中的益菌能透過消化纖維產生短鏈脂肪酸
（SCFAs）。中大最新的一項研究更揭示SCFAs不僅維護腸道屏障，還能保護
呼吸道、參與代謝功能，提高人體免疫力。

然而，現代人常因高脂高糖飲食、熬夜壓力而損害腸道微
生態。日常生活中，一個微小的習慣或能為健康帶來巨大改
變，或許從明天的三餐開始， 「吃少些肉、少些油膩，多
些生果蔬菜」 ，就可以為身體健康作出意想不到的改變。

日常健康解碼❷

大公報記者 江凌風（文） 何嘉駿（圖）

不少人眼中， 「免疫力」 是一個抽象概
念。陳家亮教授笑言， 「免疫力」 其實是一
個切實存在的 「器官」 ， 「就如心臟或肝臟
一樣，它有重量、有結構、有功能。而人體
七成以上的免疫防禦能力正是來自腸道。」
陳家亮教授續說，腸道不僅負責消化吸收，
更是一個龐大的微生態系統。腸道內寄居着
過千億計的細菌、真菌及病毒，這些肉眼看
不見的微生物，加起來重量約達兩公斤，相
當於一個重要臟器。正是這兩公斤重的 「腸
道微生態」 ，構築了人體最核心的免疫防
線。

益菌分解纖維製造SCFAs
腸道微生態能夠發揮免疫功能，其中的

關鍵角色就是短鏈脂肪酸（SCFAs）。製造
SCFAs的方法是腸道益菌在分解膳食纖維時
發酵後 「自行製造」 的產物。 「如果想要身
體裏面有足夠SCFAs，首先需要攝入足夠多
的纖維，其次是腸胃裏面要有合適的益菌，
二者缺一不可。」 SCFAs對人體健康至少具
備四大作用，包括：調節免疫系統、維持腸
道屏障完整，防止有害物質滲透、參與代謝
功能，亦與腦部發育認知功能息息相關。

SCFAs是肺部的幫手，其透過血液循
環，影響肺部的結構與免疫狀態。陳家亮解
釋，肺部黏膜是抵禦病毒的第一道防線，黏
膜表面的纖毛必須像 「連環船」 般緊扣在一
起，才能有效阻擋病毒入侵，SCFAs正是維
繫扣合力的重要因素。若SCFAs不足導致纖
毛結構鬆散，感染風險便隨之上升。此外，
短鏈脂肪酸亦為疫苗的 「神隊友」 。接種疫
苗後，人體需依賴T細胞製造抗體，SCFAs能
令T細胞更活躍，製造更多高質量抗體，從而
提升疫苗的整體效用。免疫力得到增強之
後，亦能夠減低病毒量、減少嚴重併發症。

陳家亮表示，腸道微生態內的細菌種類
越多、越五花八門就越好，但他亦強調：目
前已知的大部分益菌，僅有一兩個可以透過
益生菌產品補充，其他多數益菌暫時不可以
通過直接進食來補充。 「維護腸道細菌健
康，不是單純補充回缺少的那幾款就夠，而
是要透過合適的益菌組合去刺激其他幾百種
益菌共同繁殖生長，這才是重點！」

早前，陳家亮團隊完成的雙盲臨床實驗
研究亦證實上述觀點及SCFAs功效。坊間流

傳維他命C能夠提升人體免疫力，有效抵抗流
感，陳家亮團隊2021年至2022年招募453位
糖尿病患者及65歲或以上人士參與研究，參
加者在參與研究前或後一周內接受第一劑新
冠疫苗，一半參與者服用為期三個月的微生
態配方SIM01，另一半參與者則服用含有維
他命C的安慰劑（對照組）。結果發現，服用
微生態配方促進腸道微生態益菌的組別患上
新冠病毒及其他細菌和病毒感染（包括皮膚
炎、敗血病、和傷口感染）的風險明顯優於
服用維他命C的組別，且保護效應可持續12
個月。陳家亮直言，兩者在提升免疫力方面
的效果差距 「猶如一條高速公路」 。

感染細菌或病毒風險減低
「有的人看上去高高大大，身體十分健

壯，但其實超過四成人的腸道有中等到嚴重
程度的腸道微生態失衡。」 陳家亮續說，所
以流感病毒來襲，他們要麼容易 「中招」 ，
要麼中招後出現嚴重併發症。若想要腸道微
生態產生益菌，製造足夠的SCFAs，每日應
攝取30至50克纖維。 「但大部分人每日僅攝
取數量嚴重不足。」 陳家亮嚴肅道。

「腸胃科亦是一樣，腸胃科醫生離不開
幫人照胃鏡、腸鏡，處理的是 『看得見』 的
問題、病變。但與此同時作為科研人員，我
亦十分關注腸胃中 『看不見』 的問題──腸
道微生物，它們是影響健康的關鍵。」 陳家
亮擁有超過三十年的從醫經驗，近年科技迅
速發展，他深受鼓舞，以往僅需要幾個月乃
至幾年才能做出的細菌特性分析，現在僅需
幾周便可完成。加上大
數據的幫助，得以快速
找出有效的益菌組合。
「相關研究不再停留於

理論層面，而能逐步轉
化為臨床應用。」
陳家亮表示， 「我的
研究初心很簡單，希
望透過腸道微生態研
究，將健康與希望帶
給下一代。」

▶陳家亮表示，短
鏈脂肪酸（SCFAs）
有助降低流感病毒量
和嚴重併發症。

腸道如何影響健康
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陳家亮表示，團隊目前正致力
於解開腸道微生態的深層奧秘。香
港中文大學香港微生物菌群創新中

心獲InnoHK創新香港研發平台資助，在科學園
建立了亞洲其中一個最大型的糞便樣

本庫。透過分析大量糞便
與血液樣本，深入解構
香港、內地乃至亞洲
人的腸道健康數據，
以此分辨 「益菌」 與
「惡菌」 。

陳家亮指，腸道內的有益菌種類多達數百
種，單靠日常飲食難以全面補充。因此，關鍵
在於找出 「合適的益菌組合」 ，以精準對應不
同疾病。目前，團隊針對控制及減少脂肪肝、
預防大腸息肉復發，以及改善濕疹等領域進展
迅速，不僅陸續推出臨床數據證明成效，部分
成果更已轉化為益生菌補充劑。

展望未來，團隊將針對改善老年認知退化
及自閉症兒童的臨床研究正在積極進行中。陳
家亮表示，團隊的長遠目標是將益生菌研發為
「藥用級別」 的藥物。

研發藥用益生菌 精準應對疾病
進展
迅速

▲陳家亮團隊的長遠目標是研發益生菌藥
物，以精準應對不同疾病。

持之
以恆

▲接種疫苗後，人體需依賴T細胞製造抗
體，SCFAs能令T細胞更活躍，製造更多
高質量抗體，從而提升疫苗的整體效用。
左圖為擁有腸道健康微生態的狀態，右圖
則為腸道微生態失衡的狀態。
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香港快節奏的都市生活，大家
往往追求高效的解決方案，甚至在
健康問題上也希望能有 「急救

法」 。陳家亮強調，想要提升免疫力，維持腸道
健康，促進SCFAs產生，絕無所謂的 「急救方
法」 。

促進SCFAs的產生，膳食纖維是關鍵原
料。 「首選肯定是各類蔬菜和水果，當然也有不
少人反映，進食高纖食物後會出現胃氣脹、肚
瀉、便秘等各種不適，其實很多時候這並非食物
本身的問題，而是腸道微生態失衡的信號：腸內
『惡菌』 過多導致腸道無法有效分解纖維，反而
發酵產生氣體，刺激腸道。」 對於頻繁外出用餐
的上班族，陳家亮則表示，外面的茶餐廳、酒樓
的食物通常油膩、高糖、高鹽且含有添加劑，這
些都會破壞腸道健康。 「這種烹飪方法下，即使
『多叫一碟蔬菜』 ，都無法抵銷傷害。」

專家倡少肉少油多蔬果
那又要如何促進腸道中的益菌生長，提高免

疫力呢？ 「健康是要慢慢累積的，多吃高纖食物
這個建議並沒有什麼神秘之處。」 陳家亮坦言，
「 『少些肉、少些油膩，多些生果蔬菜』 這句話
永遠是對的，並沒有什麼神奇食材。」 除了持之
以恆的飲食習慣，每天30分鐘的帶氧運動亦可以
幫助腸道製造更多SCFAs，對身體其他器官都有
好處。陳家亮理解高壓、快節奏下，很多人抱怨
自己沒有足夠時間做運動，他笑言，其實並不需
要特意去健身房，飯後散步、回家上樓從搭電梯
變成行樓梯都是很好的帶氧運動。

陳家亮強調，千萬不要有 「昨晚飲食不健
康，第二日找 『急救方法』 來補救的錯誤觀念，
這是自己騙自己。」 他比喻，維護腸道健康猶如
種花，花要種得好，不是靠臨時換泥、大量撒肥
料或增長劑就可以，需要長期呵護、不斷提供合
適的養分，久而久之花才會美麗。

維持腸道健康
絕無「急救法」

持之
以恆

台灣東部海域7級地震 香港逾百市民報告震感
【大公報訊】記者龔學鳴報道：據台當局氣象部門27日

晚間消息，台灣東部海域當日23時05分發生7級地震。此次
地震震源深度為72.8公里，震中位於宜蘭縣政府東32.3公
里，此次地震全台有感。另據中國地震台網正式測定，27日
23時05分在台灣宜蘭縣海域發生6.6級地震，震源深度60公
里，震中位於北緯24.67度，東經122.06度。據悉，本次地
震全台均有震感，房屋搖晃較為明顯，目前暫無傷亡損失情
況統計。

香港天文台昨晚表示，接獲超過100名市民報告，表示
感到這次地震，震動維持數秒。初步分析顯示，本港的地震
烈度為修訂麥加利地震烈度表的第Ⅱ（二）度，即在樓宇上
層或合適位置，且在靜止中的人有感。

台北捷運公司介紹，因發生地震，全線列車立即進行慢
速軌道巡視工作並檢視設備，車站加強廣播及 「跑馬燈」 宣
導。台鐵公布，高鐵個別班次一度停駛。宜蘭縣政府稱，已
責成相關單位加強巡查與應變，目前，災情尚在查證中。 ◀台灣東部海域昨晚發生7級地震，超市貨物灑落一地。

▲台灣某機場天花板在地震時掉落。


