
������现在有不少人在体检中检
查出有脂肪肝， 有的人很不在
意， 认为是肥胖的必然结果，
不用治疗 ， 这种观点是错误
的。

在正常情况下， 肝脏中脂
肪含量不会超过肝脏总重量的
4％至 5%， 因为肝脏是我们身
体中的 “化工厂”， 把我们吃
进去的食物进行分类再加工，
食物中的脂肪经过肝细胞的处
理才能变成能量， 支持人的正
常活动。 肝脏本身并不储存脂
肪， 可是如果因为肥胖、 营养
失调等原因会打破肝脏对脂肪
代谢的平衡， 不断进入肝脏的
脂肪得不到有效的处理而积压
在肝细胞中 ， 从而形成脂肪
肝。

大多数脂肪肝患者没有什
么特别不舒服的感觉， 只有在
极少数的情况下会有黄疸、 恶
心、 呕吐、 疼痛等症状， 肝功
能化验可有谷丙转氨酶 (ALT)
升高。

脂肪肝虽然可逆， 但长期
持续发展下去， 也会导致肝硬
化， 所以决不可坐视不管， 要
积极治疗。 首先， 从控制饮食
入手， 注意饮食营养的合理搭
配 ， 提倡高蛋白质 、 高维生
素、 低糖、 低脂肪饮食， 不吃
或少吃动物性脂肪、 甜食， 多
吃青菜、 水果和富含纤维素的
食物， 以及高蛋白质的瘦肉、
河鱼、 豆制品等。 第二， 要戒
酒。 第三， 应坚持体育锻练，
可适当进行一些慢步跑、 快步
走、 骑自行车、 上下楼梯等运
动。 第四， 可以在医生的指导
下服用一些降血脂的药物。

河北省河间市人民医院
程怀孟

������32 岁的孕妇刘女士， 已怀孕
33 周， 正等着开开心心地做妈妈。
谁知十几天前她开始出现流清水
鼻涕、 畏寒等感冒症状， 并伴有
面黄、 乏力、 食欲差、 恶心、 呕
吐等症状， 遂至南京市肿瘤医院
求治。 经该院妇产科专家检查后，
诊断为妊娠急性脂肪肝、 亚急性
肝衰竭。 又通过血液分析发现刘
女士凝血酶原活动度仅有 39.00%，
白蛋白仅有 30 克/升 ,极有可能出
现术中大出血、 肝衰竭， 甚至导
致多脏器功能衰竭 ， 危及生命 。
经全院多科专家会诊， 决定行剖
宫产术， 并于术前纠正凝血功能，
予纤维蛋白原、 血浆、 冷沉淀等
输注， 谨防大出血。 通过医护人
员全力抢救， 终于使得母子平安。

该院妇产科阚乃颖副主任医
师提醒， 妊娠期急性脂肪肝是妊
娠晚期特有的致命性少见疾病 。
该病起病急骤 ， 病情变化迅速 ，
临床表现与暴发性肝炎相似， 既
往文献报道母婴死亡率分别为
75%和 85%， 但如能做到早期诊
断 、 早期治疗 、 及时终止妊娠 ，
可降低母婴死亡率。 因此， 各位
孕产妇应该定时做产检， 且应告
知医生自身的各项异常体征。 如
若发现眼睛、 皮肤黄， 且伴有感
冒、 乏力、 胃部不适等症状， 要
谨防妊娠急性脂肪肝， 及时到专
科医院检查治疗。

李雅君

脂肪肝专刊
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������有统计数据显示， 约有 22%的
素食者会得脂肪肝， 而这些人多属
于正常体型者。

所谓脂肪肝， 是指充积于肝细
胞内的脂肪含量超标了。 正常肝脏
含脂肪约 5%， 超过 10%， 是轻度脂
肪肝； 若肝内总脂肪量占到肝重的
30%以上， 就是中、 高度脂肪肝。

素食者的主食是米面。 米面等
食物里的主要成分是碳水化合物 。
因为脂肪所含的碳和氢比碳水化合
物多， 在氧化时可释放出较多热量
（1 克脂肪在体内氧化可释放 9 千卡
的能量， 而 1 克碳水化合物仅为 4
千卡）。 因此， 如果脂肪摄入少， 必

定会让人吃更多的主食， 以满足饱
食的感觉。 机体只能将碳水化合物
当作糖原来储存， 而机体储存糖原
的数量非常有限， 大约只有 308 克。
如果摄取了大量的碳水化合物， 而
又不能变成糖原， 就会在肝脏中通
过磷酸甘油途径转变为脂肪。 还有，
蔗糖、 葡萄糖均有诱导 “脂肪酸合
成酶” 的作用， 这种作用甚至比脂
类还要强得多。

此外， 减肥者刻意减少食物摄
取， 当机体摄取的总能量不能满足
机体的能量需要时， 机体内的脂肪
就会被动员， 脂肪酸即会从脂肪组
织中被释放出来， 进入肝脏而被利
用。 但是， 这种脂肪在肝脏中不易
被分解， 久而久之， 堆积过多， 就
形成了脂肪肝。

从人的生理来说， 正常情况下，
肝脏里的脂肪大都会被 “脂蛋白 ”
这条 “船” 运出， 到达需要它们的
地方去发挥生理作用 。 制造这条
“船 ” 的原料 ， 主要是蛋白质与磷
脂。 和人体蛋白质接近的， 容易被
人体吸收利用的， 为 “完全蛋白质
（优质）”， 反之则称为 “不完全蛋白
质”。 动物性食物的蛋白质为 “完
全 ” 的 ； 米面里的则是 “不完全 ”
的。 而豆制品中的蛋白质有一个缺
陷， 即蛋氨酸含量稍低， 不能完全

满足机体的需要。 若和米面同吃能
弥补其不足， 但节食者往往连主食
也给减掉了。

总之， 素食、 节食， 一方面使
体内分解进入肝脏的脂肪增多了 ；
一方面又令肝脏合成不出足够的脂
蛋白， 令脂肪无法及时被运出， 沉
积肝内 ， 造成了营养不良性脂肪
肝。

因此， 素食、 追求健康与长寿
者要远离脂肪肝， 就要注意以下几
点：

一般素食者 可采取早晚素食、
中午小荤的饮食方式； 或每周 2-3
天素食的方式。

减肥者 膳食中应有一定量的产
能营养素 （蛋白质、 脂肪、 碳水化
合物）， 尤其要保证蛋白质、 碳水化
合物、 矿物质、 维生素、 必需脂肪
酸、 磷脂的供给。

限食追求长寿者 提倡每餐七八
分饱。

一般人每天需要摄入 100-150
克肉禽鱼蛋， 50-100 克豆制品， 才
能保证蛋白质的供应 ； 吃素的人 ，
因为不吃动物性食物， 每天需要再
多摄入 50-100 克豆制品， 以弥补缺
少肉类所损失的蛋白质。

湖南中医药大学第一附属医院
肝病科主任、 教授 孙克伟

������爱喝酒的老刘体检时查出有轻到
中度的酒精性脂肪肝， 医生告诉老刘，
这种情况尚无须特殊治疗， 但需要从
生活方面加强自我保健， 以促进脂肪
肝逆转， 以下五点特别值得关注。

彻底戒酒 酒精性脂肪肝的发病
与饮酒量的大小和持续时间的长短
密切相关， 一旦查出酒精性脂肪肝，
则要越早戒酒 ， 越彻底戒酒越好 。
一般来说， 只要不是重度酒精性脂
肪肝， 只要未合并肝炎或肝纤维化，
就有可能使病情逆转。

饮食调理 原则是高热量、 高蛋
白和高维生素 。 热量要按时补足 ，
也就是要吃好三餐， 特别是早餐不
可缺。 还要多吃些五谷杂粮、 豆类、
新鲜蔬菜和水果， 每日喝 200-500
毫升牛奶， 吃上 1 个鸡蛋， 午餐中
有点瘦肉或鱼肉。 通过这些来满足
对蛋白质和维生素的需要。 惟一需
要限制的营养物质是脂肪， 每日不

超过总热量 20％。 特别要防止摄入
过多饱和脂肪酸， 避免引起脂质过
氧化过程加速而加重肝脏害。

乐观情绪 酒精性脂肪肝患者千
万不要背上思想包袱， 要摒弃不必
要的思想顾虑， 保持乐观情绪。

适宜运动 酒精性脂肪肝患者要
积极参加适宜运动， 以有氧运动为
主， 如快走、 慢跑、 骑自行车、 太
极拳、 广播操等， 运动强度不可过
大， 每次 30-50 分钟， 每周不少于
5 次。

定期监测 酒精性脂肪肝患者要
定期监测体重、 血脂、 血糖和肝功
能等， 每周测量 1 次体重， 每 3-6
个月测量 1 次血脂、 血糖和肝功能。
通过定期监测以了解有无异常变化，
以便积极应对， 防止发展成为酒精
性肝炎、 肝纤维化或肝硬化。

陕西省宝鸡职业技术学院
主任医师 魏开敏

������下面是三款脂肪肝的食疗
方 ， 可以根据不同的情况选
用。

玉米粥 沸水中放入几枚
大蒜瓣， 略煮软， 加入以凉水
调和好的玉米粉糊 ， 共煮成
粥， 早晚食用。

赤小豆鲤鱼汤 鲤鱼 １ 条，
去杂洗净， 与赤小豆 150 克，
玫瑰花 6克， 加水共煮至烂熟，
去花调味， 分 2-3 次服食。

脊骨海带汤 海带丝、 动
物脊骨各适量， 调料少许。 将
海带丝洗净， 先蒸一下； 将动
物脊骨炖汤， 汤开后去浮沫，
投入海带丝炖烂， 加盐、 醋、
味精等调料即可。

南京市第二医院 嵇旭东

脂肪肝
不可坐视不管

食疗方三则

就能远离脂肪肝
长期吃素

�������37岁的丁先生， 因父亲患有高血脂、 高血压， 他为防“三高” 一直吃素。 上周
单位体检， 他做了个全面检查， 结果让他傻了眼： 肝内总脂肪量占到肝重的 10%，
轻度脂肪肝。 丁先生不解， 自己 5年多来， 连鸡蛋都很少吃， 早餐基本就是馒头 +
白粥， 中晚餐以青菜、 豆制品和米饭为主， 偶尔吃点面食， 油也放得不多。 身高
175厘米的自己， 体重一直在 55公斤上下， 身材清瘦， 不知为何会得脂肪肝？

26岁的薇薇， 两年前为美美地结婚， 决定“无主食” 减肥。 她不吃米、 面等
主食， 肉类也只选择脂肪含量低的海鱼， 青菜也是寡油水焯。 结果前段时间公司
体检， 一直被称“身无剩肉” 的她， 却收到中度“脂肪肝” 的检验诊断。

孕晚期
提防急性脂肪肝

查出酒精性脂肪肝 彻底戒酒

？


