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肝脏的作用是什么？
肝脏是人体重要的器官 ， 具

有多种功能 ， 包括代谢 、 解毒 、
贮藏 、 合成等功能 。 肝脏能够将
人体摄入的营养物质转为脂肪 、
糖 、 氨基酸 ， 维持人体的正常代
谢 ； 肝脏能够将人体内的有毒物
质清除掉 ， 并排出体外 ； 肝脏能
够储存大量营养物质 ， 以供人体
所需 ； 肝脏能够合成血浆蛋白 、
胆汁等一些重要物质。
肝脏和情绪之间有什么关系？

肝脏和情绪之间有着密切的
关系， 两者相互影响、 相互促进、
相互依存。

1.� 相互影响
肝脏出现疾病问题 ， 对人体

的情绪会产生一定的影响 ， 导致
情绪不稳定 ， 变得焦虑 、 易怒 ；
同样 ， 不良的情绪问题也会影响
肝脏健康 ， 加重肝脏负担 ， 进而
影响其正常功能。

2.� 相互促进
肝脏健康对于情绪的调节有

一定的促进作用 ， 同样 ， 良好的
情绪也有助于促进肝脏的健康 。
情绪稳定 、 心态好的人 ， 通常会
有健康的生活习惯 ， 这对于人体
肝脏健康的保护十分有利。

3.� 相互依存
肝脏和情绪都需要人体内足

够的营养物质和能量提供支持 ，
例如 ， 充足的蛋白质 、 维生素 B
有助于保持肝脏的正常功能 ， 而

这些对于情绪调节也非常有利 ，
所以 ， 两者之间又是互相依存的
关系。
情绪不佳对肝脏有什么影响？

长期情绪不稳定 ， 或者是不
会正常表达自己的情绪 ， 例如 ，
该哭的时候没有哭 ， 该笑的时候
不会笑， 该生气的时候努力隐藏，
该表达的时候怯懦语塞 ， 这一点
点的积累 ， 直到引出负能量 ， 此
时 ， 肝就不会正常工作了 ， 极易
出现各种问题。

1.� 肝郁气滞
情绪和肝脏之间关系密切 ，

若长期处于焦虑 、 抑郁 、 愤怒等
不良情绪状态中 ， 可能会导致肝
郁气滞 ， 那么 ， 肝脏就无法发挥
其正常功能 ， 排毒 、 新陈代谢等
也会变得不正常。

2.� 肝病
情绪出现较大的波动 ， 对自

身的激素水平有较大的影响 ， 影
响肝功能 。 长期存在负面情绪 ，
比较容易导致肝功能异常 ， 进而
引起肝病， 如脂肪肝、 肝硬化等。

3.� 免疫力下降
长期的情绪不稳定 ， 容易导

致肝功能紊乱 ， 进而影响人体免
疫力 ， 当免疫力下降之后 ， 人体
的抵抗力也会随之下降 ， 从而非
常容易生病。
如何调理情绪， 保护肝脏健康？

1.� 良好的生活习惯
充足的睡眠 、 合理的饮食和

适度的运动是维持情绪稳定和保
护肝脏健康的关键 。 每天保持足
够的睡眠时间 ， 保证休息充足 。
肝脏的排毒时间在晚上 1 点至 3
点， 所以， 建议晚上 11 点之前睡
觉， 最晚不超过 12 点， 以帮助修
复肝损伤 ， 恢复肝功能 。 同时 ，
保持规律的饮食习惯 ， 摄入均衡
的营养 ， 减少高脂肪 、 高糖和高
盐的食物摄入 。 肝脏不好的人可
以多吃一些富含维生素 C 的蔬菜、
水果， 以提高肝脏免疫力。 此外，
进行适量的有氧运动 ， 如散步 、
慢跑等 ， 都能有效减轻压力和焦
虑情绪， 保护肝脏。

2.� 学会释放情绪
肝脏出现问题会影响心情 ，

而情绪出现问题也会影响肝脏健
康， 所以， 一定要学会释放情绪，
积极寻找适合自己的方式来释放

情绪 。 可以通过与亲友倾诉 、 写
日记 、 绘画或参加心理咨询等方
式来舒缓压力。

3.� 建立良好的人际关系
人际关系对于情绪的调节起

着重要的作用 ， 与亲友 、 家人保
持良好的沟通和互动 ， 能够得到
更多的支持和理解 ， 缓解负面情
绪的困扰。 此外， 参加社交活动、
加入兴趣小组或志愿者组织等 ，
也能够扩大社交圈子 ， 增加快乐
感， 有助于保护肝脏健康。

4.� 学会应对压力
面对生活和工作中的压力， 学

会合理应对是保护肝脏健康的关
键。 通过制定合理的目标和计划、
学习有效的时间管理、 培养解决问
题的能力等方式来减轻压力 。 此
外， 可以尝试一些放松技巧， 如深
呼吸、 温水泡脚或按摩等， 来缓解
紧张情绪， 保护肝脏健康。

5.� 按摩
从脚背处 ， 沿着脚缝向脚趾

的方向用力推 ， 最好能产生酸痛
感， 每天按摩脚部 50 次， 可以帮
助疏通肝气 ， 或者直接到专业的
中医馆疏通经络 ， 这样可以减小
肝脏的疏泄压力。

情绪和肝脏健康之间存在着
密切的关系， 让我们从今天开始，
关注情绪健康 ， 关爱肝脏 ， 拥抱
健康生活。
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调理情绪， 保护肝脏健康

随着人工关节集中批量采购的
实施 ， 人工关节置换术从昂贵的
“万元时代” 进入了真正为老百姓所
接受的 “千元时代”， 大大减轻了关
节病患者在人工关节置换中的治疗
负担。 人工关节置换主要用于治疗
严重的终末期关节疾病， 缓解关节
疼痛， 矫正畸形， 重建受损的关节
表面， 以获得无痛、 稳定和功能性
的关节。 随着我国人口老龄化程度
的不断加深， 大量股骨头坏死、 骨
关节炎、 类风湿性关节炎等患者需
要更换人工关节。

人工关节的使用寿命是多久？
随着医学的发展， 第四代人工

关节假体采用先进的仿生设计与生
物相容性材料， 精密的制造工艺，
使现代人工关节的使用寿命能够基
本满足当下老年人的需求。 大多数

研究表明， 常见的膝关节假体系统
能使用超过 20 年。 一项研究表明，
膝关节置入 20 年后， 96%的假体仍
然功能完好。

人工关节置换术后会痛苦吗？
早年， 由于手术技术的不成熟

和疼痛管理的不完整， 一些患者在
手术后可能会出现严重疼痛 ， 尤
其是在运动过程中 。 因此 ， 许多
患者可能会因为他人的疼痛经历
而对手术产生恐惧 。 但近年来 ，
随着医疗标准的不断提高 ， 围手
术期管理的提高 ， 术后镇痛 、 止
血、 抗凝等药物的合理应用， 尤其
是快速康复技术的应用， 关节置换
手术已经从过去的 “大手术” 转变
为现在的 “微创 、 出血少 、 恢复
快” 的常规手术。 绝大多数患者对
术后疼痛体验非常满意， 基本实现
了 “无痛” 感。

什么人建议开展关节置换术？
关节置换手术适应证： 老年患

者的骨关节炎、 类风湿性关节炎、
创伤性关节炎晚期、 一些骨肿瘤患
者。

通过观察临床关节科就诊治疗
的患者病情， 发现大多数患者入院
的主要症状就是关节疼痛， 活动时
加剧， 休息时改善； 还有一些患者

在长时间坐着或早上醒来时感到疼
痛， 轻微活动后症状减轻； 疼痛可
能与天气变化、 潮湿和降温等因素
有关。 随着时间的推移， 如果骨关
节炎变得非常严重， 关节软骨受到
严重损伤， 很容易导致双膝关节畸
形， 从而影响关节的正常功能， 最
常见的膝关节症状可能表现为内翻
或外翻畸形。

什么程度需要换关节？
当然， 这并不意味着只要出现

上述症状， 就需要更换关节！ 对于
早期骨关节炎患者， 可以采用保守
的治疗方法， 如保温、 外贴治疗、
口服葡糖胺治疗等 。 对于中期患
者， 关节腔内注射透明质酸钠或富
血小板血浆注射也可以有良好的治
疗效果。 对于体力劳动中期患者，
经评估， 胫骨高位截骨也可用于护
膝治疗。

关节置换术术后效果怎么样？
总的来说， 人工关节置换手术

效果非常好， 可以缓解关节疼痛，
纠正关节畸形。 同时， 人工关节置
换手术可以通过植入人工关节假体
代替病变关节来达到恢复关节功能
的目的。 因此， 人工关节置换手术
可以极大地提高患者的生活质量。
人工关节作为一种器官替代品， 不

可避免地会面临磨损和失效的问
题， 但现代人工关节假体已经能够
实现良好的长期存活率。 目前， 膝
关节置换和髋关节置换是人工关节
置换术中最常见的两类手术， 其十
年的成功率已经超过 90% ， 更有
80%以上的患者可以正常使用植入
的假体长达 20 年以上， 甚至可伴随
其一生。 人工关节置换术后， 患者
可以恢复正常的工作生活和社交活
动。 除了医生认为不可能或不建议
的激烈对抗活动外， 患者还可以选
择性地参加自己喜欢的各种运动，
如跑步、 游泳、 羽毛球、 高尔夫、
自行车、 骑马、 舞蹈、 太极等。

需要注意的是， 关节置换手术
的恢复期很快， 一般两天内可以借
助助行器在地面行走。 当然， 完全
康复也与一个人的体质、 饮食、 环
境和功能锻炼密切相关 。 功能锻
炼是决定关节功能恢复速度的重
要因素 ， 术后康复锻炼千万不能
偷 懒 ！ 同 时 ， 要 加 强 营 养 补 充
（主要是高蛋白饮食、 维生素等）。
家人应密切观察伤口是否潮湿或
暴露 ， 并听从医嘱进行严格的功
能锻炼 、 穿弹力袜 、 服用抗凝血
药物等治疗。
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肝脏作为人体重要的器官之一， 与情绪有着密切的关
系。 情绪的波动会对肝脏产生直接的影响， 长期的负面情
绪状态会损伤肝脏， 而良好的情绪状态则有助于维持肝脏
的健康。【 】


