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关于脂肪肝——

你可能会陷入的六个误区
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误区一：
脂肪肝不痛不痒，就不用管

脂肪肝主要分两大类：酒精
性 脂 肪 肝 和 非 酒 精 性 脂 肪 肝 。
这个疾病看似简单，实际发病率
不断提高，而且发病年龄越来越
年轻。

轻 度 脂 肪 肝 并 不 是 指 程 度
“轻”，而是比较容易治愈的阶段。
理论上，单纯性脂肪肝去除病因
后，可完全恢复正常，即使到了脂
肪性肝炎阶段，病变肝脏也能通过
积极治疗得到完全逆转。但如果不
予重视，当出现肝区疼痛、恶心呕
吐时，脂肪肝已相当严重，比如肝
硬化阶段。此时，病变肝脏再也不
能恢复正常。

因此，发现脂肪肝后应尽早
进行治疗，切不可掉以轻心。长
期忽视治疗，到最后不仅会引发
肝 硬 化 ， 还 会 引 起 肥 胖 ， 高 血
脂、高血压等心血管疾病，诱发
脂肪性肝纤维化等，甚至出现肝
细胞癌。

脂肪肝患者如果合理饮食、运
动、作息，可以治愈单纯性脂肪
肝。对于较为严重的，合理的生活
习惯也能够帮助减轻症状。

误区二：
脂肪肝和糖尿病没有关系

脂肪肝常常“串通”糖尿病，
危害健康。脂肪肝使肝脏功能发生
异常，影响身体正常的糖代谢，不
能将过高的血糖转化为肝糖原储存
起来，使血糖持续处于高水平状
态，导致胰岛素抵抗、糖代谢紊
乱。糖尿病患者的肝脏脂肪化后，
降糖药对血糖的控制能力将减弱，
易出现脂代谢异常而形成脂肪肝，
脂肪肝又反过来影响血糖控制，造
成恶性循环。

误区三：
脂肪肝是吃出来的，控制饮食
就可以了

轻度脂肪肝一般不需药物治
疗，但若程度较重，就不能单以控
制饮食来进行治疗了。平常生活
中，脂肪肝患者除了控制饮食，还
需注意3点：

1.戒烟、戒酒、戒糖。脂肪肝
患者坚决不能碰酒。因为肝脏受
损，酒精无法被完全分解，长期
存在身体里，不仅破坏肝细胞，
还 会 降 低 肝 脏 对 脂 肪 的 分 解 效
率，加快脂肪肝的进展。油炸食
品含有很多胆固醇，进入身体后
会生成脂肪。长期食用这类食品
会加重脂肪肝；另外，摄入过多
糖分，会对肝脏的代谢带来不必

要的负担，多余的糖分会转化为
脂肪。

2.多吃蔬菜。蔬菜富含维生
素、矿物质和抗氧化成分，对脂肪
肝患者而言，是一个很好的选择。
例如，多吃些苦瓜可以促进肝脏对
脂肪类物质的分解、代谢和转运，
从而保证肝脏内的脂肪能够处于正
常范围。

3.注意运动。正如“生命在于
运动”，规律运动是脂肪肝极为重
要的治疗方式，可增加人体对多
余 脂 肪 的 消 耗 ， 提 高 身 体 免 疫
力。工作日的下午或晚上，大家
可以抽出 30 分钟去跑步或慢跑。
平时买菜、做饭、打扫卫生、做
家务也是运动，有助于减少肝脏
脂肪。周末，患者可以增大运动
量。起床后，可以到附近的公园
或绿地跑跑步。

误区四：
瘦人不会得脂肪肝

正常人的肝组织含有少量脂
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%，如果超过 5%或 50%以上，肝
细胞有脂肪变性时，就可称为脂肪
肝。既然叫脂肪肝，不少人觉得瘦
人离脂肪肝很遥远，但很多20多岁
的瘦人体检后发现，自己已是轻度
或中度脂肪肝了。

《中国脂肪肝治疗指南 （科普
版）》显示，我国成人脂肪肝患病
率已经达到12.5%~35.4%，平均每3
个人中就有1人患脂肪肝，其发病
率已经排到肝病的第一位。

肥胖与脂肪肝潜在的因果关
联早已为人熟知。但不少医生发
现，很多西方人看着胖，但并没
有 脂 肪 肝 ； 而 不 少 中 国 人 看 着
瘦，肝脏却已被脂肪包围。原因
可 能 是 ， 西 方 人 多 为 全 身 性 肥
胖，胖得“明显”，而中国人胖得

“含蓄”，多为臀腹部肥胖，也称
中心型肥胖，是内脏脂肪过多的
表现。中国男性腰围超过 85 厘
米、女性超过 80 厘米就可判断为
中心型肥胖，尤其应警惕脂肪肝
等疾病的发病可能。

门诊中，不少脂肪肝患者的年
龄还不到20岁，这与大鱼大肉的饮
食、过量饮酒、不运动等不良生活
习惯有关。

误区五：
有了脂肪肝就得服用降血脂
药物

生病就要吃药，好像是个亘古
不变的道理。其实，有些疾病只需
要人们平时生活中多加注意，就可
有效治愈。脂肪肝就是其中之一。
只要肝功能正常、各项指标达到标
准水平，轻度脂肪肝患者不需要进
行药物治疗。患者只需要保持良好
的生活习惯和方式。

营养治疗也是治愈脂肪肝的关

键，可以将身体内脂类物质控制在
正常生理范围内，同时纠正营养不
良等问题。

此外，保持情绪稳定。中医上
讲，肝主疏泄，好情绪能保证肝脏
的气血畅通。对于脂肪肝患者而
言，想要尽快治愈，需保持积极向
上的心态，避免肝气郁结，造成二
次伤害。

误区六：
肥胖型脂肪肝患者吃水果，多
多益善

非酒精性脂肪肝的病因主要
是肥胖，肥胖也是代谢综合征的
重要危险因素，肥胖型脂肪肝患
者本身血糖控制可能不甚理想，
加上肝脏有问题，更加影响正常
糖代谢。新鲜水果富含水分、维
生素、纤维素和矿物质，经常食
用 有 益 于 健 康 ， 但 并 非 越 多 越
好。水果含有一定的糖分，长期
摄 入 过 多 可 导 致 血 糖 、 血 脂 升
高，加重肥胖。对素食者而言，
蛋白质摄入量不足，易导致脂蛋
白合成减少，肝细胞脂肪转运障
碍，反而诱发或加重脂肪肝。

即使吃水果，最好选用苹果、
梨等含糖量低的水果，且摄入量不
能太多，必要时以萝卜、黄瓜、西
红柿等蔬菜代替；尽量在餐前或两
餐之间饥饿时进食水果，以减少正
餐。同理，适量饮用富含蛋白质和
钙的牛奶有益健康，但是睡前一杯
牛奶易导致热量过剩，不适合肥胖
型脂肪肝患者。

需要提醒的是，上班族和经常
应酬、熬夜的人最好每年做个体
检，注重肝功能检查和 B 超检查。
肝功能检查对于肝病患者来说非常
重要，包括血清酶、血清胆红素以
及血清胆碱酶等，主要是判断脂肪
肝的发展程度。影像学检查主要包
括B超、CT、磁共振成像，检查脂
肪肝患者的肝脏是否发生变化。其
中，B 超检查经济、准确、无创
伤、迅速，对脂肪肝患者的诊断率
达95%。
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饭后散步有助于腹部肌肉收
缩，促进肠胃蠕动，刺激副交感
神经，缓解压力。但走得太快、
太久反而容易伤身，饭后散步关
键在于放松。

速度越慢越好，不超过半小
时。清代养生名家曹庭栋在《老
老恒言》中说道：“饭后食物停
胃，必缓行数百步，散其气以输
于脾，则磨胃而易腐化。”缓慢
散步有助于食物消化吸收。吃
太 饱 时 ， 一定要起身慢步走
动，避免食物堆积在胃部，造成
肠胃不适。

如果走得太快，动作过于剧
烈，血液会从肠胃往四肢流动，
气血减少，不利于消化。建议散
步速度以90步/分钟最为理想，约
每秒走1~2步即可。散步时间以
10~30分钟为宜，不用太久。

避免边走边聊天。散步会让
气聚集体内，可以养气。但许多
老人喜欢边走边跟人聊天，或
打电话，容易让气散掉，也会
流失津液(口水)。老人可以一边
走，一边顺时针轻揉腹部上方
的中脘穴，能够促进循环、助
消化，如果吃得太撑，可先休息
一下再按摩。

出现下列状况，饭后要先休
息再散步。心肺、脾胃功能差、
体虚的老人，建议先休息半小时
再散步。若患有心绞痛、低血
压、胃下垂，走路易喘、身体虚
弱无力者，应避免吃得过饱，饭
后先休息 30 分钟再散步，才不
会造成身体不适。
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饭后散步有助养生

如何走最科学？


