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烦躁易怒肝不好
中医养肝干货到

莫名烦躁易怒，还总觉眼
睛干涩？专家提醒，这些可能
是肝脏提醒你注意身体健康的
信号。

容易不开心？关心一下肝
为何肝不好的人容易不开

心？广东省中医院芳村分院脾
胃病科主任陈延表示：“中医认
为，肝主疏泄，为风木之脏，其
性刚暴，喜条达而恶抑郁。”所
以，当病毒侵犯肝脏，首先会抑
制肝气的疏泄，这就是肝病患
者“容易不开心”的病理基础。

“肝不好的人的确比较容
易出现烦躁易怒的情况。”广东
省中医院肝病科副主任医师萧
焕明表示，“在我们临床，有很
多人来看病不是因为体检发现
问题，而是因为人经常生气。
如果眼睛不舒服，经常干涩，在
中医看来，很可能是肝火旺盛
或是肝阴不足、肝血不足。”

陈延表示，中医药对肝气
郁结有比较成熟的治疗方案，
例如柴胡疏肝散对肝气郁结有
比较好的作用，如果爱发脾气，
可以用丹栀逍遥散，胃口不好
的，就用逍遥散。当然这些都
要在医生的辨证下进行治疗。

乙肝祛湿热，中医有方法
对于慢性乙型肝炎，陈延

表示，乙肝在中医上被认为是
“湿热疫毒”，临床研究也发现，
湿热阻滞是慢性乙肝最主要的
中医临床证型。不过，中医药
治疗乙肝的作用机理并不仅仅
局限于对病毒的杀伤作用，还
包括调节机体的免疫系统，改
善免疫功能，依靠机体本身的
抗病毒能力达到治疗目的。

陈延提醒，这类湿热患者
首先要注意，不能过早使用滋
补药品。“祛除湿热是一个相当
长的过程，有些慢性肝炎的患
者，连续用了3个月的药，舌苔
才褪干净。如果没把湿热祛除
干净就过早使用补品，不仅不
能改善患者的身体素质，反而
会使湿热的情况加重。”

其次要特别注意定期复
诊。因为清热祛湿的药物相对
比较苦寒，有损伤脾胃的可能，
患者服用一段时间后，应到医
院复诊，看舌查脉，了解湿热是
否已经祛除干净，以便及时调
整，避免损伤人体正气。

长期熬夜，如何养肝
大家都知道，养肝要注意

不能熬夜。萧焕明表示，长期

熬夜容易气阴不足，可以多吃
养肝、益气、养血的食物，如枸
杞、桑葚等，还可以适当多喝西
洋参茶。“但最关键还是要改变
这种状态。因为熬夜对身体的
伤害，其实不能真正补回来，补
觉、补充营养等，只能做到尽量
让身体少受伤害。”

萧焕明建议，可以适当有
氧运动，多做瑜伽、简单的八段
锦。对于容易动怒或情绪低落
的人，可以晚上睡觉之前轻轻
按揉太冲穴。经常头晕失眠的
人，可以晚上搓涌泉穴、昆仑
穴，以缓解疲劳、改善失眠。

生吃海鲜，小心感染戊肝

夏季正是吃海鲜的季节，
中山大学附属第三医院肝脏病
医院副院长高志良提醒大众，
进食海鲜、肉类食物一定要煮
熟，不然罹患甲肝、戊肝的机会
明显增加。

我国戊肝感染率已超甲肝
1980年初，戊肝这一疾病

被首次发现。目前戊肝已经成
为全球重要的公共卫生问题。
高志良介绍，过去认为，戊肝仅
在部分发展中国家流行。近20
年，戊肝在发达国家流行的证
据越来越多。WHO估计，每年
全球有约2000万人感染戊肝，
并导致约330万人出现感染症
状。同样，戊肝在我国的感染
率也逐年增多。2012年以来中
国戊肝病例数已连续8年超过
甲肝病例数，需引起大众的
重视。

高风险人群有哪些
在5种肝脏的病毒性感染

中，最被忽视的就是戊肝。
“戊肝的传染源很广泛，比

如戊肝的急性患者、隐性感染
者，已经被病毒污染的水源、动
物内脏和肉制品、海鲜等食物
等，只要与患者亲密接触或者
吃了被戊肝病毒污染的食物、
水，均会引起传染。”高志良说，

“戊肝病毒对环境抵抗力较低。
一些实验表明，将猪肉加热到
71℃至少20分钟，戊肝病毒可
被灭活。”

感染了戊肝后，原本有基
础肝病的人群，容易出现重症
化。高志良说：“中山三院一年
6000多例肝病患者，63%为重
型病例，大约24%为乙肝重叠
戊肝感染。我国有7800万慢性
乙肝患者，这部分人群尤其要
注意避免感染戊肝。另外，老
年人对戊肝病毒感染缺乏特异

性免疫力，老年人感染戊肝病
毒后，病情较重、病程较长、病
死率较高，治疗效果差。”

另外，孕妇感染HEV后，病
情较为严重，尤其是妊娠中晚
期孕妇感染HEV，病死率可高
达20％至50%。

因此，高志良指出，基础肝
病患者（慢乙肝、丙肝患者、乙
肝携带者等）、育龄期妇女（备
孕女性）、老年人是戊肝的高风
险人群。

易感人群可接种疫苗
暑期人们外出就餐的几率

大大增加，摄入被戊肝病毒污
染的饮用水、被粪便污染的猪
肉、蔬菜和草莓、海鲜等均可能
会感染戊肝。

高志良建议16岁以上易感
人群接种戊肝疫苗。临床试验
结果显示，我国的戊肝疫苗具
有良好的安全性和有效性。“接
种后一个月的抗体阳转率高达
98.69%，完成疫苗接种后的一
年内，保护率高达100%。”

记者了解到，2020年我国
已经接种约20万剂次戊肝疫
苗。“聚集性人群（如学生）、经
常在外就餐者、戊肝患者密切
接触者、援外人员及旅行者、接
触直接入口食品的工作者、畜
牧及海产品养殖加工人员等是
戊肝的易感人群以及高风险人
群，可以分别在0、1、6月经肌肉
注射接种三针HEV疫苗，全程
接 种 后 ，疫 苗 保 护 率 高 达
100%。”高志良说。

注意这两点
脂肪肝可逆转

每10个中国人，大约有3个
被诊断为脂肪肝。根据《非酒
精性脂肪性肝病防治指南
(2018年最新版)》，我国普通成
人B超诊断的脂肪肝患病率10
年期间从15%上升到31%以上，
50岁至55岁的男性患病率高于
女性，其后女性的患病率增长
迅速甚至高于男性。脂肪肝正
在取代病毒性肝炎，成为我国
居民的第一大肝脏疾病。

“好口福”易致脂肪肝
中山大学附属第三医院肝

病科主任医师谢冬英教授表
示，体检检验脂肪肝，一般可通
过血清检查、B超或CT、MRI来
诊断。如B超、CT可发现肝脏
轻度或中度肿大；一些病人的
血清检查会显示转氨酶偏高、
血脂偏高、尿酸高、低密度脂蛋
白升高；弥漫性脂肪肝在B超图
像上会显示出高回声斑点。像
白领、出租车司机、职业经理
人、个体业主、政府官员、高级
知识分子、经常应酬者、喜爱外
卖/饮料者等，十个体检九个都
有脂肪肝。

这主要和他们不良的生活
方式有关。无暇参加体育运
动，社会交际应酬多，“口福”致
使营养过剩，加上久坐不动活
动量较少，不能消耗体内多余
的热量，导致体内过剩的营养
转换成脂肪，储存在人体不该
储存的部位，如腹腔、心脏、肝
脏等。脂肪长期堆积于肝脏超
过肝脏重量(湿重)的5%，脂肪
肝就诞生了。

控制体重可逆转
谢冬英称，脂肪肝属于可

逆性疾病，早期诊断并及时治
疗可以恢复正常。

脂肪肝最基本的治疗是控
制体重。体重下降大于3%，肝
脏脂肪含量会改善；体重下降
大于7%，肝脏炎症会改善；体重
下降大于10%，肝脏纤维化会
改善。所以有部分病人通过控
制体重达到逆转脂肪肝。

目前主要是通过饮食及运
动控制体重。

（一）通过控制饮食治疗脂
肪肝

纠正不良生活方式或行为
（比如尽量减少在外吃饭、少喝
饮料、少喝酒），推荐中等量热
量限制，肥胖成人每天热量摄
入减少500至1000千卡；改善饮
食结构，建议低糖低脂肪饮食
习惯，多吃蔬菜；早餐要吃好，
中餐要吃饱，晚餐要吃少。

（二）通过运动来治疗脂
肪肝

并非所有的脂肪肝患者都
适宜参加体育运动。那些营养
不良、药物、酒精、毒物和妊娠
所致的脂肪肝患者，以及营养
过剩性脂肪肝伴有心、肺、脑、
肾等合并症者，不宜参加剧烈
运动，或在医生指导下进行适
量运动。

没有运动禁忌症的一般人
群，建议进行中等量的有氧运
动，如慢跑、中快速步行、骑自
行车、游泳等。每周运动5天，
每次运动时间30分钟至60分
钟；另外每周最好加2次轻至中
度阻力性肌肉运动（举哑铃、俯
卧撑等），以获得更大程度的代
谢改善。 据《羊城晚报》

7月28日是世界卫生组织确定的世界肝炎日。肝炎的原因、类型
不同，但我们爱肝护肝，以及对美好健康生活方式的持续追求都不会
变。本文的各种护肝养肝知识，希望成为你关爱身体的一个切入口，
在未来日子里，更科学地与身体好好相处。

科学养肝护肝
乐享健康生活


