
2021年8月17日 星期二

13
编辑 钱红 美编 王涛

吃出来的脂肪肝

如何把吃出来的脂肪肝
再“吃回去”，先了解下脂肪肝
的形成。

1.新摄入：我们三餐摄入
的脂肪，在消化吸收后，可以
被直接运到肝脏、腹部或皮下
储存起来。因此脂肪的摄入
会鼓励肝细胞储存脂肪。

2.新合成：当人体热量摄
入大于支出，多余的碳水化合
物首先在肝脏被转化为糖原。
在糖原库填满后，肝脏开始利
用葡萄糖合成脂肪，储存起
来。另一个合成脂肪的途径
是通过酒精。大量饮酒导致
肝脏生成乙醛，乙醛为合成脂
肪提供了最好的原料———
NADH。

3.储存：在饥饿的时候，
全身脂肪组织的脂肪储备被
调动，通过血循环进入肝脏。
其目的是在这里被氧化，提供
燃料。

但是肝脏的脂肪也是一
个进出平衡的动态系统。脂
肪离开肝脏需要蛋白质载体
VLDL（极低密度脂蛋白）。
在极度饥饿的状态，蛋白质的

合成一旦受到影响，VLDL也
会断货，于是脂肪不能有效离
开肝脏，进出肝脏的平衡被打
破。这时脂肪也会在肝脏储
存起来。

炎症反应对甘油三酯在
肝细胞里的积累有很强的促
进作用。造成炎症反应的因
素包括动物性和高脂饮食引
发的肠漏、铁过量以及肝炎病
毒、心理压力等。

总而言之，高脂、高热量、
动物性饮食和酒精是形成脂
肪肝最主要的原因。

脂肪肝是可逆转的

脂肪肝这个病说轻不轻，
说重也不重。如果你思想上
重视、行为上改变，那么在早
期查出来以后是完全可以逆
转的。但是，如果你一味放纵
自己，任由肝脏处于一种恶劣
的环境中，它可能就会逐渐罢
工，最终演变成肝硬化甚至肝
癌，同时也会导致II型糖尿病。

单纯的轻、中度脂肪肝一
般不需要用药物治疗，配合健
康的生活方式即可恢复。生
活方式医学包括：植物性饮

食、规律的运动、充足的睡眠、
良好的人际关系、压力调控、
避免药物依赖。

要避免长期节食、吃素。
专家表示，如果靠节食、或长
期严格吃素减肥，会导致营养
不良，并且体内载脂蛋白减
少，反而会促进脂肪堆积在
肝脏。

此外，要避免乱吃药和保
健品。如今，许多人对健康越
来越重视，于是把期望寄托在
了保健药品身上。“长期乱吃
药和保健品会给肝脏带来巨
大的负担，进而可能导致药物
性肝损伤。”首都医科大学附
属北京佑安医院门诊部主任
于红卫说，“药物性肝损伤是
最常见和最严重的药物不良
反应之一，重者可致急性肝衰
竭甚至死亡。”

专家提示，日常饮食要控
制糖分的摄入。“糖和脂质在
体内是可以互相转化的。脂
肪肝患者如果仅是少吃含油
脂高的食物，而不注意限糖，
一样会加重脂肪肝。”北京地
坛医院肝病中心副主任医师
刘如玉说，要多吃膳食纤维，
多运动。蔬菜水果等食物中

的膳食纤维可以改善胰岛素
抵抗、减缓脂肪吸收、促进胆
固醇排泄。

但是，如果患者合并代谢
综合征或肝功能发生异常（比
如转氨酶升高两倍）时，就需
要辅助配合一些降压、降脂或
护肝的药物，同时，一定要改
变生活方式，光靠单纯吃药而
一如既往地坚持往日的生活
方式，效果可能不尽人意。

检查脂肪肝的五种方式

如何早期发现脂肪肝？
1.体格检查：多数脂肪肝

患者存在肥胖，肝脏轻度肿大
可有触痛，质地稍韧、边缘钝、
表面光滑，少数患者可有脾肿
大和肝掌。

2.实验室检查：轻度脂肪
肝，肝功能基本正常。中、重
度脂肪肝，表现为丙氨酸氨基
转移酶（ALT）、门冬氨酸氨基
转移酶（AST）轻中度升高，达
正常上线的2—5倍。一般肥
胖性脂肪肝ALT高于AST，反
之，酒精性脂肪肝AST高于
ALT。80%以上患者血清胆
碱酶升高。血清胆红素可

异常。
3.B超：B超对脂肪肝的检

出比较灵敏，主要依据肝血管
的清晰度、超声衰减程度等对
脂肪肝进行分级诊断，现已作
为脂肪肝的首选诊断方法，并
广泛用于人群脂肪肝发病率
的流行病学调查。

4.CT和磁共振：CT平扫
可见肝密度（CT值）普遍降
低，低于脾脏、肾和肝内血管，
严重脂肪肝CT值可变为负
值，肝/脾CT值比值可用于衡
量脂肪肝程度。CT诊断脂肪
肝的敏感性低于B超，但特异
性优于B超。磁共振主要用于
超声及CT检查诊断困难者，
特别是局灶性脂肪肝难以与
肝脏肿瘤鉴别时。

5.肝组织病理检查：能对
非酒精性脂肪肝病进行临床
病理分型。提倡在B超的引导
下进行肝穿刺，以提高穿刺准
确性，最大限度地减少肝脏损
伤。肝组织活检是目前诊断
非 酒 精 性 脂 肪 性 肝 病
(NAFLD)及分期的“金标准”，
不过，因其具有有创性及抽样
误差带来的不准确性，临床应
用受限。

吃出来的脂肪肝
真能“吃回去”吗？

立秋已来，暑气未消，“秋
老虎”伺机而动，这时节，很多
人爱吃冷饮，但从中医角度会
劝人不能贪凉饮冷，以免
伤身。

贪凉饮冷的危害

冷饮之所以好吃，就在于
它的冰凉味感可以让人感觉

“瞬间降火、清热凉爽”，而实
际上，冷饮不仅不能清心泻
火，反而会损伤我们的脾胃
阳气。

中医讲人体气血阴阳平
衡，认为“血，遇温则行，得寒
则凝”，冷饮等过凉食物会导
致气血凝滞，气机运行不畅，
从而对身体造成不利影响。
《伤寒论》有言，“五月之时，阳
气在表，胃中虚冷，以阳气内
微，不能胜冷，故欲着复衣”，
这是说在夏季的时候人体腠
理打开，阳气大都浮越在外
面，人体的气血重心就远离中

土，转移到心肺区和体表，所
以夏天里，我们的皮肤和手脚
都是热的，肚子却凉得像秋
天。因为这一原因，夏季人的
脾胃功能是偏弱的，稍微吃一
些油腻、生冷、辛辣或不干净
的东西，就容易拉肚子。

吃凉也有最佳时机

艳阳高照，空调、冷饮、冰
激凌就是现代人这个时节里
最常见的“三件套”。酷暑难
耐，大家拿“冷饮续命”的心情

是可以理解的，有没有办法在
不伤害身体、不影响健康的情
况下，又能满足口腹之欲呢？

1.吃冷饮的注意事项
（1）最好中午吃。中午是

一天中阳气最盛之时，这时吃
冰，不用担心食物过于寒凉伤
身，也能消暑降温。因此正午
到下午3点是吃冰最佳时机。

（2）饭后吃。冷饮一入
肚，最先受伤的是消化系统。
空腹吃冰，会对胃肠造成过大
刺激。边吃饭边喝冰饮也不
好，这样短时间内冷热交替刺
激，很伤肠胃。应该在吃饱饭
之后，再吃冷饮更好。

（3）吃冷饮含5秒钟再咽。
吃冷饮速度过快会刺激交感
神经，让血管快速收缩诱发头
痛，可以先在嘴里含大约5秒
钟再慢慢吞下，遵循“入口不
冰齿”原则。

（4）控制每次冷饮的摄入
量。一般来说，每天吃冷饮不
超过150克，最好不要一次性
进食太多。

2.选择一些凉性食物替
代冷饮

（1)鸭肉。鸭为水禽，其
性寒凉，清炖鸭子，吃肉喝汤，
清补并施。

（2）黄瓜。黄瓜清热解
暑，凉拌生吃也可以，黄瓜中
的多种营养素可以促进肠道
排出腐败物质。

（3）酸梅汤。由乌梅、山
楂、桂花、甘草、冰糖等组成，
其中山楂可健脾开胃，甘草清
热解毒，可以达到生津止渴的
功效。

（4）绿豆汤。由绿豆、冰
糖组成，可以清暑解毒，生津
止渴。

（5）广东凉茶。由金银
花、菊花、荷叶、淡竹叶、陈皮
等组成，既能清热解毒，又能
祛湿补水。

这些情况慎食冷饮

剧烈运动、大量出汗时：

人在剧烈运动、大汗淋漓后，
体温升高、咽部充血，此时胃
肠、咽部如突然受到大量冷饮
的刺激，就会出现腹痛、腹泻
或咽部疼痛、发音嘶哑、咳嗽
以及其他病症。

女性生理期：经期女性气
血虚弱，一旦受寒邪入侵，寒
凝气血，冷饮刺激子宫的收
缩，造成痛经、月经不调等症。

空腹时：脾胃在空腹时较
寒，冷饮会影响脾胃消化，刺
激胃肠黏膜，甚至造成消化道
溃疡。

呼吸道不适：感冒、气喘、
咳嗽等呼吸道不适时，都不适
合吃冷饮，以免刺激气管收
缩，导致久咳不愈。

头痛、肌肉酸痛时：冷饮
可能会导致血管、肌肉收缩加
剧，疼痛更厉害。

高血压、冠心病及动脉硬
化患者：冷饮会刺激血管强烈
收缩，容易诱发脑溢血等心脑
血管事件。
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吃凉也有最佳时机 立秋后如何正确吃冷饮

脂肪肝是指由于各种原因引起的肝细胞内脂肪堆积过多的病变，是一种
常见的肝脏病理改变，而非一种独立的疾病。脂肪性肝病正严重威胁国人的
健康，成为仅次于病毒性肝炎的第二大肝病，发病率在不断升高，且发病年龄
日趋年轻化。

要知道，正常人肝组织中含有少量的脂肪，如甘油三酯、磷脂、糖脂和胆固
醇等，其重量约为肝重量的3%—5%，而如果肝内脂肪蓄积太多，超过肝重量的
5%或在组织学上肝细胞50%以上有脂肪变性时，就可称为脂肪肝。其临床表现
轻者无症状，重者病情凶猛。一般而言，脂肪肝属可逆性疾病，早期诊断并及
时治疗常可恢复正常。


