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“全国爱肝日”是在我国

乙肝、丙肝、酒精肝等肝炎、

肝病发病率逐年上升，人民

健康面临严重威胁情景下，

为动员群众，广泛开展预防

肝炎、肝病科普知识，保障人

民身体健康而设立的。“全国

爱肝日”时间定在每年的 3

月 18 日。自 2001 年起每年

选一个主题，全国各地每年

在这一天以多种形式开展爱

肝科普公益活动。

专家在“全国爱肝日”前提醒市民——

别拿脂肪肝不当病
■记者陈成成

3月18日是“全国爱肝日”，今年的主题是“广泛开展预防肝炎

肝病科普知识”。近几年，随着人们生活方式的改变，脂肪肝成为肝

脏健康的头号威胁。脂肪肝有哪些危害？只有成人和肥胖人才得

脂肪肝吗？怎样才能保护肝脏，远离不健康生活？

营养过剩不运动易成脂肪肝

肝脏是人体内最大的解毒

器官，体内产生的毒素、废物，

吃进去的有害物质和药物等都

要依靠肝脏解毒，才能让人维

持一个健康的机体。糖类、脂

肪(包括甘油三酯、胆固醇及脂

蛋白等)的代谢以及蛋白质的合

成，也在肝脏进行。此外，几乎

所有的凝血因子都由肝脏制

造。肝脏是维持人体正常生命

活动不可或缺的重要器官。

生活水平的提高、生活习

惯的改变也在影响着我们的

肝脏。那么，哪些肝病是应该

引起大家的重视呢？市人民

医院感染科、市肝病研究所副

主任孙庆丰表示：“目前最普

遍的肝病是脂肪肝。造成脂

肪肝的主要原因，一方面是饮

食营养普遍过剩；另一方面是

缺乏运动。随着生活方式的

转变，脂肪肝的发病率呈越来

越多的趋势。同时，脂肪肝也

呈现年轻化趋势。十几岁的

孩子也出现脂肪肝，这主要是

由于孩子饭后都习惯坐着玩

电脑、玩手机，不爱运动而造

成的。对于脂肪肝，很多人认

为自己很瘦，不会得脂肪肝。

其实这是不正确的，瘦人也有

可能因为饮食结构不合理(如

高糖、高脂饮食或饮酒)，或脂

肪代谢异常，脂肪存积在肝

脏，造成脂肪肝。”

患脂肪肝人群比例逐年升高

邵先生今年27岁，从事销

售工作，平时应酬多，喝酒在

所难免，再加上平时缺乏运

动，导致身体肥胖。春节过

后，他参加了公司组织的健康

检查，体检结果显示邵先生患

上了轻度脂肪肝。“刚开始挺

紧张，后来一打听，发现公司

里竟然有很多人都患有脂肪

肝。”邵先生说，他们中最小的

只有25岁，最大的也就40岁，

查出脂肪肝让他们很吃惊。

“平常也没有什么症状，怎么

平白无故就得这种病了呢?”邵

先生很纳闷。

孙庆丰说，脂肪肝“偏爱”

男性。因为，和女性相比，男

性平常饮酒过多，造成肝脏代

谢功能降低，再加上摄入的高

热量食物太多，因此很容易使

脂肪在肝部聚积，导致脂肪

肝。最近几年，通过体检发现

的脂肪肝患者越来越多，去年

有2万多名市民参加市体检中

心 B 套餐以上级别体检,结果

有 2000 多人查出患有脂肪

肝，另有 5000 多人有脂肪浸

润（轻度脂肪肝）现象。

据介绍，脂肪肝早期没有

症状表现，得知自己患脂肪肝

的人多数是通过健康查体和

检查其它疾病时发现的。到

中晚期时，就会有明显症状表

现，主要症状是肝区隐隐作

痛、乏力、腹胀，有的患者还会

出现视物不清。

瘦人患脂肪肝风险更大

“别以为脂肪肝只有肥胖人

士才会得，很多体型偏瘦的人，

内脏中脂肪尤其是肝脏中的脂

肪含量也明显超标。这部分人，

今后发生高血压、冠心病或中风

的几率也很高，甚至与多种恶性

肿瘤的发病率升高有关，不治疗

也很危险。”孙庆丰说。

很多脂肪肝患者，外表看起

来一点也不胖。“现在有许多酷

爱高糖、高碳水化合物、高脂饮

食或饮酒的年轻人，尽管外表看

上去不胖，但其实脂肪都积在内

脏里，让肝脏先‘胖’起来了。这

种非肥胖型脂肪肝，比普通的肥

胖型脂肪肝可能更危险，因为往

往更容易被忽视。”孙庆丰说，正

常的肝脏也有脂肪，只是健康成

人肝脏中的脂肪含量一般不超

过肝脏总重量的 4％至 5%。如

果超过这个标准就是脂肪肝了。

如何远离脂肪肝

专家指出，远离脂肪肝，首

先要加强运动，保持合理的体

重。尤其是已经是脂肪肝的患

者，务必要尽快减肥，把体重降

下来，肝脏里的脂肪含量就会

少。另外，要合理饮食，既不能

营养过剩，也不可营养缺乏，更

不能经常熬夜，尤其是晚上 11

点前，务必要睡觉，因为调查表

明，晚睡的人多有吃夜宵的习

惯。夜宵会很明显地增加消化

系统包括肝脏的负担。。

此外，也要注意情绪，因为

心情低落、脾气暴躁也易伤肝。

对于不知是否有肝病的市

民，可以从以下几个方面进行

自查，如果出现以下症状，有肝

脏异常的可能，应及时到医院

检查，以免延误病情。包括：腹

痛，右上腹隐痛不适，是脂肪肝

最常见的症状之一，可能因为

肿大的肝脏压迫肋间神经所

致；食欲不振，食欲不振是脂肪

肝常见的症状之一，如果长时

间食欲不振，除了怀疑胃炎以

及其他疾病，也应考虑到脂肪

肝的可能；恶心、呕吐、腹胀，

轻度脂肪肝若伴有肝功能损

害，可伴有恶心欲呕、厌油、上

腹饱胀等不适，恶心的症状常

常单独出现；疲倦乏力，中度以

上脂肪肝，可能会出现倦怠、易

疲劳的表现，应尽快到正规医

院接受检查。但更多的脂肪肝

患者，没有任何临床症状，只在

体检中发现。
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