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每年各单位组织职工体检的时候，不
少人的体检报告里都写上了：脂肪肝。
目前，世界范围内100个普通成年人

中就有20-30名脂肪肝患者，而在肥胖症
患者中，这一比例高达60%-90%。
随着经济发展和生活方式的改变，我

国脂肪肝发病人数也迅速增加，而且呈现
出低龄化趋势，如今，沿海地区的脂肪肝
患病率已达到15%。
那么，到底什么是脂肪肝？得了脂肪

肝该怎么办？

肝里有脂肪

肝脏是人体的营养中转站，吃下去的
食物被消化吸收后顺着血管到达肝脏，经
过肝细胞的处理，转变为其他器官能够利
用的物质，再输送到全身。若吸收的脂肪
超过了肝脏的处理能力，便会沉积在肝细
胞内，形成脂肪肝。本文所说的脂肪肝，特
指“非酒精性单纯性脂肪肝”。
除了影响肝脏自身的功能外，肝细胞

还会招来免疫系统的攻击，引发炎症，造
成肝脏纤维化，最终走上肝硬化这条不归
路。

减肥是否有效

常常有患者说：脂肪肝就是脂肪太多
了嘛，那减肥不就能好了嘛。
话不能说得太绝对，但对于大多数

轻、中度和少数重度脂肪肝患者，减肥确
实是逆转脂肪肝的最佳策略。
注意这里所说的减肥可不是节食，过

度节食会使运送脂质的蛋白生成减少，反
而加重脂质在肝脏的堆积。
我们说的减肥，是要“管住嘴，迈开

腿”。
饮食方面建议低糖低脂的平衡膳食，

每天的热量摄入应比平时减少500-1000
千卡；运动方面则要保证每周4次以上的
中等强度有氧运动，累计锻炼时间至少
150分钟。
减肥成效得看数据。决心通过减肥来

消除脂肪肝的“有志之士”要时刻关注自
己的体质指数（BMI=体重/身高），一般来
说，体质指数至少要降低5%，才能对控制
脂肪肝起到作用。

暴走有奇效

2009年，“暴走妈妈”陈玉蓉为割肝
救子，暴走7个月战胜重度脂肪肝的事迹
感动了中国。新闻标题看起来很有吸引
力，大家看了以后不禁想到：原来暴走还
能治好脂肪肝，为什么以前没听说过？
“暴走”，是一种中等强度的运动方
式，运动量介于行走和慢跑之间。“暴走妈
妈”7月之内体重锐减8公斤，除了每日暴
走10公里外，还坚持控制油脂摄入，以粗
茶淡饭过日。没有惊人的意志力，这是难
以做到的。所以，暴走并非治疗脂肪肝的
奇效偏方，它只是让身体动起来的一种方
式。
除了暴走，你还可以选择慢跑、骑行、

游泳等锻炼方法。其实人们缺的不是锻炼
的手段或途径，而是持之以恒的决心。

治还是不治

脂肪肝患者大多“静若处子，食定流
油”，对于他们来说，少吃多动难于上青
天，不如吃药容易。
保肝药能治脂肪肝吗？临床上常遇到

患者要求开保肝药，他们误以为，此类药
物包治肝脏百病。通常，保肝药仅用于肝
功能指标异常的情况，其在脂肪肝防治中
的作用仍有争议，目前并不推荐患者常规
使用这类药物。
保健品有没有用？如果医生不给开

药，一些患者也会自己去买保健品、中成

药来吃。殊不知，再好的药也不能把脂肪
从肝细胞里面赶出来，何况这些配方不明
的保健品可能会对肝功能造成损害，加重
肝病的发展。
最好的办法到底是啥？大部分脂肪肝

源于不健康的生活习惯，最佳的治疗策略
就是控制饮食、戒酒和锻炼。在“少吃几勺
油，饭后走一走”这种口口相传的“脂肪肝
秘诀”的基础上，还需增加一些强度稍大
的运动，所要达到的目标是体质指数下降
和腰围减小。

置之不理会怎样

轻度脂肪肝一般没有表现，很多人查
出来后身体未感不适，仍旧照吃照喝。
待发展到中、重度脂肪肝时，人便会

出现乏力、恶心、呕吐、食欲不振、腹痛等
症状。
前面提到，单纯性脂肪肝只是脂肪性

肝病的第一步，虽然脂肪肝的进展缓慢，
但不加节制的话会转变为脂肪性肝炎。根
据目前统计的数据，脂肪性肝炎患者15
年内肝硬化发生率高达15%～25%。
脂肪肝不仅损害肝脏，还常常伴随糖

脂代谢异常，对全身组织、器官都会造成
影响。
脂肪肝患者中，代谢综合征、2型糖尿

病和冠心病的发病率显著增高。一些研究
表明，脂肪肝患者的预期寿命比健康人群
短，死因主要是恶性肿瘤、心血管疾病和
肝硬化。
因此，体检发现脂肪肝，要认真对待。

香蕉是大家日常非常喜爱的一种水
果，不仅营养丰富，而且味道也不错。
下面就让我们一起看看吧。
改善抑郁症：香蕉中的色氨酸可在

人体内转化为血清素，血清素有助于放
松身体，改善情绪，缓解抑郁。
缓解经前综合征：香蕉中的维生素

B6可调节血糖水平，缓解经前各种症
状。
调控血压：香蕉高钾低钠，可很好

地调控血压水平。
提高脑力：英国一项以200名学生

为对象的研究发现，吃香蕉等含钾量较
高的水果有助于提高学生的注意力，提
高学习效率和成绩。
防治便秘：香蕉富含膳食纤维，有

助于恢复肠道功能，不借助于泻药即可
自然缓解和预防便秘。
缓解宿醉：缓解醉酒的方法之一就

是喝一杯香蕉蜂蜜奶昔。香蕉具有护胃
作用，蜂蜜可提升血糖水平，牛奶有助
缓解酒后脱水。
防治烧心：反酸容易导致烧心，吃

根香蕉可以缓解不适症状。
预防孕吐：孕妇在两餐之间吃根香

蕉有助于防止孕吐。 （家庭医生）

研究表明，醋能延缓人体对糖分的
吸收。因为醋所含的醋酸能抑制淀粉酶
的活性，减缓淀粉分解为糖的速度。美
国研究也证实，进餐时喝点醋能降低餐
后血糖。所以，高血糖或糖尿病患者平
时适当“吃醋”对于控制血糖是有益
的。在饮食中吃醋有很多方法，像以下
几种就比较方便。
吃面条放醋，是很多人的习惯，口

感比较好，无论是热汤面还是炸酱面，
我们都可以多放些醋。但糖友吃面条，
除了放醋，一定还要多吃菜，最好蔬菜
量高于面条量，这样才能更好地保证面
条血糖的稳定。
吃饺子蘸调料，醋最好了。我们多

数人吃饺子喜欢蘸酱油，建议还是少放
酱油，减少盐的摄入，而多放醋，可以

降低饺子的生糖指数。而平时吃火锅，
调料羹里也最好多放些醋，可以抑制吃
肉多易导致的血糖升高。
如果平时有喝汤的习惯，可以汤好

了以后往碗里多放点醋，这样连汤带
醋，吃起来还不会太酸。当然，糖友不
要喝肉汤，尽量喝蔬菜汤，但少放油，
如汤里油多，也易升高血糖。
吃凉菜我们一般都放醋，如果糖友

吃凉菜，无论在家还是在外就餐，都可
以适当多放些醋，对延缓血糖吸收有一
定帮助。
还有一个办法，就是直接喝醋，或

者把醋用适量的水勾兑一下，饭间或饭
后饮用。美国研究表明，如果进餐时大
鱼大肉吃多了，喝两勺醋，可以明显降
低餐后血糖生成指数。 （新浪健康）

沿海地区脂肪肝患病率达15%
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