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公務員何先生兩年前體檢發現輕度

脂肪肝，心裏很是恐慌。後和同事們一

聊，才發現 35歲以上的男人們多半都

有點毛病：不是脂肪肝，就是高血脂，

糖尿病、高血壓也不罕見。何先生的心

情從擔心變成了慶倖，喝酒吃飯的日子

照舊歡暢，運動健身的事情完全想不起

來。

今年再度體檢，何先生的脂肪肝變

成了中度脂肪肝，轉氨酶輕度升高，而

且肝區開始有不適感，臉色有點發暗，

身體特別沉重，容易疲倦，總是昏昏欲

睡。

這次，我們就來聊聊成功人士常見

的脂肪肝。

脂肪肝是由各種原因引起的肝細胞

內脂肪堆積過多的病變。近幾年，脂肪

肝已成為亞洲地區最常見肝病，中國人

的患病率更呈節節攀升之勢。

目前，作為重要的慢性非傳染性疾

病，脂肪性肝病現已取代病毒性肝炎成

為全球第一大肝病，對人類健康和社會

發展構成嚴重危害。

1、什麼是脂肪肝？
脂肪肝是脂肪在肝臟過度沉積的臨

床綜合征。

健康人群肝臟的脂肪含量約占肝臟

重量的 5%，當肝臟脂肪重量超過肝臟

重量的 5%就是脂肪肝了，超過 15%是

中度脂肪肝，超過30%屬重度脂肪肝。

脂肪肝的脂肪並非人們想像那樣包

裹在肝臟的表面，而是充斥在肝細胞裏

面，表現為肝細胞脂肪變性。因而，脂

肪太多會損害肝細胞，逐漸形成肝硬化

甚至肝癌。

脂肪肝的發生"悄無聲息"，臨床症

狀輕微而且沒有特異性，肝功能僅輕度

異常或正常。患者常常因為體檢或其他

疾病檢查時發現，但這並不意味脂肪肝

對於健康沒有影響。

2、哪些人容易患上脂肪肝？
脂肪肝是生活方式病，久坐少動、

應酬多多、作息無序的人最易被脂肪肝

纏上。

最容易導致脂肪肝的主要有五個因

素：

（1）經常大魚大肉或攝入過多澱

粉類和糖分；

（2）長期大量飲酒；

（3）久坐，平時極少運動；

（4）肥胖、糖尿病、高脂血症；

（5）某些原因導致的肝損害如病

毒性肝炎、藥物等。

不幸躋身脂肪肝隊伍的固然要警

醒，著手調理治療；未出現脂肪肝的也

應防患於未然，趕快改變不良的生活方

式。只有這樣，才能遠離脂肪肝。

3、脂肪肝，會危害健康麼？
不少年輕人，仗著自己"年輕氣盛

"，不把脂肪肝當一回事，該吃吃、該

喝喝，一不小心就把輕度脂肪肝拖延成

中度，中度再到重度，最後就離肝硬

化、甚至肝癌不遠了！

即使是無症狀的單純脂肪肝，也是

一種疾病，並不僅僅是亞健康狀態！據

數據統計來看，酒精性脂肪肝患者若不

減少飲酒量：酗酒超過 5年患者中，酒

精性脂肪肝、酒精性肝炎和酒精性肝硬

化的患病率分別為 50%、10%和 10%。

10 年內發展為酒精性肝炎、肝硬化甚

至肝癌的比例是 20%，也就是每 5個中

就有1個。

成人非酒精性脂肪肝的患病率約為

15%，其中 80%-90%是單純性脂肪肝，

脂肪性肝硬化低於 1%。雖然進展緩

慢，隨訪 5-10 年發現，發生代謝綜合

征、2型糖尿病、冠心病的概率較普通

人群顯著增加。

4、脂肪肝與肝癌有什麼關係嗎？
事實上，臨床發現很多無明顯誘因

的肝硬化、肝癌的患者其實都是由乙肝

病毒引起。

脂肪肝一出現，並不意味著就一定

會步入肝硬化的泥潭，繼而跨入肝癌的

禁區。鐘碧慧表示，脂肪肝早期治療效

果會更好，部分病人的病情是可逆的。

5、如何治療？
脂肪肝患者一定要動起來，無論是

對輕、中、重度脂肪肝患者，運動療法

都是首選的治療方法。運動方式以消耗

熱卡的有氧運動為佳，例如游泳、慢

跑、快走。在運動的基礎上科學控制飲

食，少吃高熱量高脂肪的精細食品，多

吃粗糧、蔬菜、水果。

在 3-6 個月運動療法無效的情況

下，就要考慮藥物治療。運動後血脂仍

然降不下來的應使用降血脂藥物;過度

肥胖的應使用減肥藥;伴隨代謝綜合征

的可使用胰島素增敏劑;和酒精有關的

要戒酒。對於伴有肝功能損害的脂肪性

肝炎患者，必須加用保肝藥物,以促進

脂肪性肝炎的康復。

在運動的同時，還需要注意 3條事

項：

（1）合理的飲食結構
堅持以植物性食物為主，動物性食

物為輔，預防肥胖、糖尿病、高脂血症

和脂肪肝的發生。

（2）糾正不良飲食習慣
少飲酒或者戒酒，一日三餐定時定

量。少吃零食、甜食、夜宵、含糖飲

料。

（3）定期健康體檢
有肥胖症、糖尿病、高脂血症、脂

肪肝家族史者，應加強自我保健意識，

定期進行健康體檢，以便儘早發現肥

胖、脂肪肝、糖尿病等，及時採取相關

措施阻止病情發展。

脂肪肝，究竟是"大病"，還是"小病"？

一到過年，就開啟了吃貨的盛宴

，奶奶塞點水果，二嬸兒給點瓜子兒

，這只手拿壓歲錢，那只手往嘴裡送

牛肉乾。物質生活得到極大豐富的此

時，吃哪個，怎麼挑才是最大的煩惱

。別擔心，我們已經按推薦程度給大

家排好隊了：

一、推薦吃：
水果

如草莓、櫻桃、砂糖橘、聖女果

、鮮棗等。

多數新鮮水果含水量 85%-90%，

富含維生素C、鉀、鎂和膳食纖維，

另外還有黃酮類等有益健康的成分，

是非常健康的零食，推薦每天吃半斤

左右。

奶類

包括牛奶、優酪乳、乳酪、奶粉

等。

奶類營養成分豐富、組成比例適

宜、容易消化吸收、營養價值高的天

然食品，它富含鈣、是優質蛋白質和

B族維生素的良好來源。

推薦每天喝 300克牛奶，或 300克

優酪乳，或 37.5克奶粉，或 30克乳酪

。

超重或肥胖的小夥伴宜選擇低脂

奶或脫脂奶，乳糖不耐受的人可首選

低乳糖牛奶、優酪乳、乳酪等。

注意別把含乳飲料當成牛奶，真

正的乳製品蛋白質含量至少在 2.3克/

100克以上，喝之前看看營養成分表就

知道了。

堅果

如腰果、榛子、核桃、松子、板

栗、開心果、夏威夷果、花生、瓜子

等等。

堅果富含蛋白質、必需脂肪酸、

膳食纖維、維生素 E、多種礦物質等

成分，有較強的飽腹感，適量吃還能

降低心血管病的發病風險。

建議選擇原味、少加工的堅果，

少選擇經過調味、或油炸過的堅果。

比如椒鹽花生、鹽焗腰果、糖炒板栗

、焦糖味瓜子等等。

怕胖的小夥伴可優先選擇巴旦木

、開心果、腰果、山核桃等。脂肪和

熱量相對不會太高，且蛋白質含量較

高。避開夏威夷果、碧根果、松子、

核桃等脂肪和熱量都較高的堅果。

堅果往往脂肪多（板栗是個特例

）、熱量高，吃太多容易胖，每天一

小把的量就可以了。對堅果過敏、患

有咽喉炎、對脂肪消化障礙等特殊情

況的人，就別吃堅果了。

簡單總結：水果、奶類、堅果，

都是平衡膳食的重要組成部分，正餐

一般很難包括，是過年零食首選。

二、適量吃：
水果乾

如紅棗乾、葡萄乾、桂圓乾、柿

餅等。

以上都是真正的水果乾，濃縮了

不少膳食纖維、多種礦物質、抗氧化

物質等成分，也沒有額外添加糖（如

白砂糖、麥芽糖漿）、油、鹽及任何

食品添加劑。

挑選的時候可以看看配料表，應

只有果蔬，沒有其他成分。

水果乾同時也濃縮了不少的糖分

，每天最好不超 30克，而且吃了水果

乾，要相應減少當天水果或主食的量

。

黑巧克力

推薦可哥含量在 70%以上的黑巧

克力，這種巧克力含較多抗氧化的黃

酮類物質、鉀等成分，算是比較健康

的零食，但熱量較多，每天一小塊就

可以了。

海苔

海苔低脂、低熱量，含一定量膳

食纖維，也是一種比較健康的零食。

但海苔產品往往加入油、糖、鹽

等進行調味，因此要適量吃。

簡單總結：水果乾、黑巧克力、

海苔等較為健康的零食，雖有不足之

處，但也有一些營養上的優勢，建議

適量食用。

三、儘量少吃：
果蔬脆片、果脯蜜餞

如香蕉片、鳳梨乾、獼猴桃乾、

蜜棗。

果蔬脆片、果脯蜜餞往往會在加

工製作中，帶入額外的糖、鹽、脂肪

，應儘量少吃。

如果喜歡吃果蔬脆片，可選擇凍

乾的。油炸的果蔬脆片配料表中有植

物油，凍乾的則沒有。

肉鬆、肉脯、肉乾、魚乾

這些加工肉製品、水產品雖然蛋

白質含量比較高，但鈉也多，一些魚

排、魚尾、油酥肉鬆，還含有不少脂

肪。

過年期間肉類本來就吃得多了，

就沒必要再吃這類零食了。

如果吃，建議選擇小包裝的，淺

嘗則可。

鹵蛋、雞蛋乾

這類蛋製品雖然蛋白質比較多，

但會額外加入鹽、糖等，不適合當成

零食來吃，拿來當菜吃還差不多。

豆腐乾、豆腐卷

豆製品本身富含優質蛋白質、必

需脂肪酸及其他有益成分，但這些加

工過的豆製品小零食，卻存在油鹽過

多的問題，不可多吃，當然拿去當菜

吃也沒問題。

糖果、餅乾、糕點、膨化食品

如：果味棒棒糖、千層酥、沙琪

瑪、薯片等。

這類零食往往存在糖、油、鈉偏

多等的問題，熱量也不低，建議少吃

。

當然，像有些膨化食品，如爆米

花中膳食纖維含量比較高。

如果一定要吃這類零食，建議選

擇加入堅果、雜豆類的種類（如黑芝

麻片、花生片、綠豆餅），或者選擇

一些代糖（如木糖醇）的，或者非油

炸的種類。

簡單總結：不推薦吃的零食，往

往有糖多、油多、鹽多的特點，少量

過過嘴癮即可。

過年除了年夜飯，還推薦吃這些零食


