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后晓晨是某报社的美编 !貌

似很 "健康 #!但前段时间新出的体

检报告上"中度脂肪肝$的诊断让她

慌了神% "我这么瘦!这么年轻!怎么

就得了脂肪肝& 这脂肪肝会演变成

肝硬化吗' $不安的晓晨上网搜索后

才发现! 容易导致脂肪肝的几点原

因!她已经占了一大半 !熬夜工作 (

不爱运动(不良饮食习惯!尤其爱吃

甜食))如今脂肪肝的发病人群逐

渐低龄化!如何才能摆脱脂肪肝'让

我们听听专家的建议吧%

脂肪肝

不只是肝脏多点脂肪
形成!肝细胞中脂肪异常堆积

顾名思义 !脂肪肝是指脂肪在

肝细胞中异常堆积形成的一种疾

病 ! 是由于多种原因造成肝脏脂

肪代谢障碍 ! 致使脂类物质的动

态调节平衡失调 % 脂肪异常堆积

在肝脏组织细胞内 ! 形成了大大

小小的脂肪滴 ! 使肝脏肿大并呈

现出黄色 %

现状!发病率逐年攀升

脂肪肝在人群中的发生率不断

提高%近年的流行病学调查显示!美

国 成 人 的 脂 肪 肝 患 病 率 已 高 达
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的肥胖者出现脂肪肝 !
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型糖尿病患者中的患病比例也高达
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% 另有数据显示!近年体

重正常儿童的脂肪肝发生率已经由
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年前的
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增长到
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! 肥胖儿

童以及
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型糖尿病患儿中发生率已

高达
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危害!可引发各种慢性甚至严重

疾病

脂肪肝对人体的影响绝不仅仅

是"肝脏多了些脂肪$那么简单%患上

轻度脂肪肝后!如果不注意生活方式

的调控和治疗!对它"听之任之$!那

么轻度脂肪肝可逐渐发展为中(重度

脂肪肝!患者有可能进一步出现脂肪

性肝炎(肝硬化等严重疾病% 而危害

还不仅仅如此! 越来越多的学者认

为!脂肪肝与肥胖(代谢综合征(
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型

糖尿病以及动脉粥样硬化等慢性疾

病有着千丝万缕的联系%

预防脂肪肝

你需要营养加运动
营养!低脂低碳水化合物膳食

人体临床试验显示!相对于健康

人!脂肪肝患者的膳食总能量和饱和

脂肪的摄入量更高! 而多不饱和脂

肪(膳食纤维!以及抗氧化维生素!如

维生素
"

( 维生素
#

等的摄入量较

低% 所以!无论是为了预防或治疗脂

肪肝!都必须在合理安排饮食上下功

夫% 在控制总能量摄入的基础上!合

理调整营养素的比例! 增加维生素(

微量元素(膳食纤维的摄入!通过降

低体重!进而减少脂肪肝的发生%

有研究报道!低脂膳食可以减少

肝脏内脂肪的含量!并且可以改善人

体对胰岛素的敏感性!还有助于肥胖

的脂肪性肝炎患者改善肝脏的受损

情况%膳食中的碳水化合物对于脂肪

肝也存在影响%低碳水化合物膳食有

助于减轻体重!改善血脂水平!并改

善肝脏的炎症情况%

一项针对健康男性的研究显示!

高果糖膳食使肝脏脂肪酸合成增长

了
2

倍! 对胰岛素的敏感性下降!而

且血脂水平出现异常% 有趣的是!补

充鱼油有助于改善血脂紊乱的情况!

并使脂肪酸合成出现下降的趋势%

膳食里的不同营养物质也与脂

肪肝的发生发展息息相关%氧化应激

是单纯性脂肪肝发生并发展成为脂

肪性肝炎的关键环节!抗氧化维生素

有助于人体抵御氧化损伤并减轻炎

症!因此可以发挥保护肝脏的有益作

用%补充抗氧化维生素对预防和治疗

脂肪性肝炎以及肝纤维化尤为重要%

运动!有氧运动有助于预防和控

制脂肪肝

人体的有氧运动能力是反映人

体中脂肪氧化燃烧能力的一个关键

指标% 许多研究显示!有规律地进行

运动的人患脂肪肝的概率比较低!而

且如果是进行有氧运动!预防和控制

脂肪肝的效果会更明显%

运动需要循序渐进! 更需要坚

持% 即便运动没有达到"立竿见影$

的效果!让你马上减轻体重!"消灭$

脂肪肝!也要坚持下去% 因为研究显

示! 即使运动的强度尚不足以使体

重减轻! 但是也可以对肝脏脂肪产

生影响% 在一项长达
01

年的大型追

踪研究中!研究人员发现!有氧运动

有助于降低死亡风险! 其机制在一

定程度上与减少肝脏中的脂肪含量

有关%

!

答疑解惑
现代脂肪肝的患病人群日趋年

轻化"年轻人如何预防脂肪肝#

03

控制热量摄入!减少糖类和甜

食% 过多的糖类可转变为脂肪!导致

肥胖!促进脂肪肝的形成%
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一日三餐要规律!避免暴饮暴

食!少吃快餐(零食和夜宵!保持健康

的饮食习惯%

83

少饮酒!不熬夜% 过量的饮酒会

引起脂质代谢异常!容易形成酒精肝%

93

坚持适当有氧运动%
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肥胖者适当减肥有助于降低患

病几率!但减重速度不宜过快!最好

控制在每周减
73<

至
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千克! 避免

减重过快对身体造成潜在负面影响%

为什么瘦人也得脂肪肝#

脂肪肝是由各种原因引起的肝

细胞内脂肪堆积过多而造成的疾病!

很多疾病都能引起脂肪肝!如酒精性

肝炎或糖尿病等!这几类患者中瘦人

较多!还有一些较瘦的人是因遗传因

素造成高脂血症和脂肪肝% 因此!脂

肪肝发病与多种疾病( 饮食习惯(生

活习惯和遗传等有关!瘦人同样有可

能患上脂肪肝%

对于脂肪肝患者而言"为什么低

糖饮食比低脂饮食更重要#

低脂饮食固然对减少脂肪肝

的形成有益 ! 但不能单纯低脂饮

食 *低糖 +碳水化合物 ,饮食也很重

要% 因为碳水化合物进入人体会迅

速转化为血糖 !血糖的升高能触发

胰岛素分泌 !把未燃烧的血糖转化

为甘油三酯 !将过量的碳水化合物

在体内转化成脂肪储存 !从而导致

体重增加和脂肪堆积 !影响脂肪肝

患者的康复%

$张良如%
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声带息肉&偏爱'教师行业

据一家医院耳鼻喉科主任单春

光介绍! 声带息肉的发生多由于长

期发声不当! 或始于一次强烈发声

之后!亦可继发于上呼吸道感染!感

冒(急慢性喉炎(鼻炎均可成为此病

的诱因!吸烟可刺激声带!部分更年

期妇女发生此症则与激素水平降低

有关% 轻者仅有轻微声音改变!重者

嘶哑明显甚至发声困难%

据了解! 声带息肉多为发声不

当!过度发声所致!也为一次强烈发

声之后所引起! 本病多见于职业用

声!过度用声的病人!如教师!销售

员(律师(司仪等在工作中用嗓频繁

人士!也继发于上呼吸道感染% 慢性

喉炎的各种病因! 均可引起声带息

肉! 特别是长期用声过度! 用声不

当!有着极其重要的激发因素!成人

儿童均可患病%

发现红色病变最好及时手术

小小的声带息肉看似不起眼 !

可纵容其发展后果可不容乐观% 有

些教师自感咽部不适! 有疼痛的感

觉时!会自服一些口服含片(消炎药

或饮用凉茶缓解症状! 部分教师患

上疾病时带病坚持工作! 其实这些

做法有很大的隐患%

单春光说! 声带息肉也可突发

癌变!有资料显示!从上个世纪八九

十年代开始!因形成的声带息肉的性

质不同!癌变率逐渐增高% 而在癌变

中癌变后!许多息肉患者没有不适的

感觉!不知不觉发展!不知不觉癌变!

这也是息肉最可怕的特点% "当感到

咽喉部有不适症状时!尽量选择去医

院检查(治疗% $单春光说!如声音嘶

哑症状超过一个月!就应检查是否患

了声带息肉!确诊后可手术切除% 手

术后仍要注意发音方法及避免过度

发声!以防复发% 如果年长者嘶哑长

时间不愈! 则要考虑恶性肿瘤的可

能!需进一步检查排除%

多喝白开水预防息肉出现

那么! 对于长期需要用嗓子的

老师来说! 在生活中该如何预防声

带息肉的出现呢'

在此!单春光提醒!应尽量不要

大喊大叫!控制烟酒量!加强身体锻

炼!保证足够的休息!少食辛辣等刺

激性食物%

同时! 粉笔的粉尘对喉部健康

有不良影响! 应尽量避免讲台粉尘

较多时张口说话% 一天应喝
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至
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毫升白开水!保持喉咙湿润!以

补充声带因长期使用而散失水分%

一次性说话时间不要过长! 注意嗓

子的休息%

另外!要有稳定的情绪!充足的

睡眠!适当的运动!以保持良好的声

带弹性%

$赵强%
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!我们冯老师嗓子哑得说不出话来了"麻烦大夫您给看看# $近日"一群学生拉着一位中年教师来到医院"原

来早上他们发现一向口齿清晰的老师却发不出声了"经过医生检查发现原来是声带息肉惹的祸#

近年来教师的!职业病$呈逐年增加趋势"在这些职业病中"声带息肉正以悄然无声的方式偷偷地侵蚀着老

师们的健康# 对此"有关专家提醒老师"当感到咽喉部有不适症状时"应尽快去医院检查#
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喝水少!多喝水有利身体健

康! 最好的饮水时间是在餐后!

能冲洗掉食物残渣和细菌%

常喝碳酸饮料! 碳酸饮料多

呈酸性!能够直接腐蚀牙釉质!导

致龋齿%

水果蔬菜吃得少!水果蔬菜

中含有多种维生素!可防止牙龈

出血和炎症% 如果维生素缺乏!

可能导致口腔疾病%

非进餐时间吃甜食 !常吃

蛋糕 (蛋挞或饼干 !会造成肥

胖 (龋齿 % 甜食最好在正餐后

吃 %

咀嚼含蔗糖的口香糖!容易

导致龋齿% 相反!咀嚼无糖口香

糖增加唾液的产生!可冲洗掉口

腔里的食物残渣%

吃黏性大的食物!容易使细

菌进入到口腔难以清洗的位置

或使牙齿破裂%
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在酒类饮料中!啤酒的酒精

含量最少% 但近年的医学研究发

现 ! 如果人们长期大量饮用啤

酒!会对身体造成损害 !也就是

人们所说的"啤酒病$% 如果对喝

啤酒不加限制!累积的酒精就会

损坏肝功能!增加心脏 (肾脏的

负担!造成心室体积扩大 (心肌

肥厚(心脏增大等病症 !也就是

俗称的"啤酒心$% 一旦有"啤酒

心$的改变!患者常常会出现心

动过速(呼吸困难等症状 !由于

心肌受损 !心脏增大 !而搏血量

并不增大 !于是机体器官 (组织

就会缺血(缺氧%

因此专家提醒 ! 啤酒也是

酒 ! 只要是酒 ! 过量饮用就必

然会有危害 ! 特别是广大 "三

高 $---高血压 (高血脂 (高血

糖的潜在心脏病患者 ! 更应该

多加注意 %
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办公室白领大都有肩膀酸痛

的毛病!一般认为是由于久坐不

动(血液循环不畅所导致% 但日

本专家日前指出!长年不愈的肩

痛可能另有原因%

当聚精会神地做事或感受到

心理压力时!人会无意识地咬紧

牙关% 长时间保持紧咬牙关的状

态!会令咬肌紧张!不仅会影响颞

下颌关节部位的健康! 还会带动

颈部以及肩部(后背紧张起来!日

积月累就易引起肩痛%因此!有这

种习惯的人! 在日常生活中要注

意学会放松心情% $王静文%
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