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什么是脂肪肝？

如何做好居家疫情防控？

？？
近年来，脂肪肝的患病率不断攀升，脂肪性肝病正严重威胁国人的健康，

与肝硬化、肝癌以及糖尿病和动脉硬化心脑血管疾病的高发密切相关。

在欧美流行病学调查中，“由脂肪肝引起的肝癌发生比例一直处于上升

态势；部分脂肪肝较为严重的肝癌患者，肝脏的脂肪累计已经到了触目惊心

的地步。”

肝脏是机体脂质代谢的中心器官，肝内脂
肪主要来源于食物和外周脂肪组织，导致脂质
在肝细胞内沉积的代谢异常机制并没有完全
明确，目前认为脂肪肝的形成与以下因素相
关。

1.肥胖
肥胖者皮下脂肪组织分解入血，大量的脂

肪酸不断地被运往肝脏，易造成脂肪在肝脏沉
积。

肝内脂肪堆积程度与体重成正比。 30%
~50%的肥胖者有脂肪肝，重度肥胖者脂肪肝
病变率高达61%~94%。肥胖者体体重控制
后，脂肪肝病变也减轻。

2.饮酒
酒精在肝脏分解代谢，大量饮酒可导致肝

脏负担加重，引起脂肪酸的分解和代谢发生障
碍，引起肝内脂肪堆积。因此，饮酒越多，越容
易导致酒精性脂肪肝。

长期大量饮酒者肝穿刺活检，75%~95%
有脂肪浸润。 每天饮酒超过80~160克则酒
精性脂肪肝的发病率增加5~25倍。

3.高脂饮食
经常吃肉或油腻食品，会使肝脏负担加

重，肝脏对脂肪的摄取、合成增加，或转运、利
用减少，就会导致肝内脂肪堆积。

4.肝病
患肝炎或其他肝病后出现脂肪肝是患者

肝功能差，不能有效分解和代谢脂肪酸，加之
病人摄食过多、运动减少，极易造成脂肪在肝
内存积。

5.糖尿病
糖尿病患者中约50%可发生脂肪肝。因

糖尿病患者有50%~80%是肥胖者，其血浆胰
岛素水平与血浆脂肪酸增高，脂肪肝与肥胖程
度有关，又与进食脂肪或糖过多有关。

6.药物
大部分药物需要经过肝脏代谢分解，某些

药物或化学毒物通过抑制蛋白质的合成而致
脂肪肝，如四环素、肾上腺皮质激素、嘌呤霉
素、环已胺、吐根碱以及砷、铅、银、汞等。降
脂药也可通过干扰脂蛋白的代谢而形成脂肪
肝。

7.其他
营养不良、禁食、妊娠、快速减肥、结核、细

菌性肺炎及败血症等感染，都容易导致肝细胞
脂肪堆积，诱发脂肪肝的发生。

脂肪肝转变成肝癌的原因很简单，就是因为肝脏
的脂肪增多后，如超过了肝脏的贮存能力，正常的肝组
织就变成贮存脂肪的仓库，肝细胞内和它的周围都成
了脂肪组织，于是肝细胞得不到应得的血液供应，吸取
不到所需的养料和氧气，很容易发生炎症和坏死，转变
成脂肪性肝炎。

硬化的肝脏在一些致癌因素的影响下，很容易转
变成肝癌。这就是医学上所说的：“脂肪肝转变成肝
炎，肝炎转变成肝硬化，肝硬化又转变成肝癌的恶性转
化三部曲。”

脂肪肝的早期症状不明显，后期可能出现乏力、口
干、头晕、腹胀、食欲不振、上腹部疼痛、肝脾肿大等症
状，但若出现上述症状时，一般就代表病情已十分严
重，错失了最佳治疗时机。

脂肪肝的病人如果控制不好，有一部分会按照脂
肪性肝炎、脂肪性肝硬化、肝癌发展，单纯的脂肪肝发
展成肝癌的几率是比较小的，一个脂肪肝同时又合并
其他肝病，则发生肝癌的几率就会明显增加。

可能很多人不信，脂肪肝这么常见的病，有那么厉
害吗？

相关数据显示，大约有 0.5％～1％的脂肪肝和
2.8％的脂肪性肝炎患者在大约20年后会发生肝癌。
但是，非酒精性脂肪肝一旦发展成肝硬化，肝癌的发生
率将会增加到4％～27％。非酒精性脂肪肝发展到肝
硬化以后，12.8％在3年后有可能癌变，其癌变率仅比
丙型肝炎肝硬化少了不到8个百分点。

中国医师协会发布的数据显示，截至2010年底，我
国的总体非酒精性脂肪肝的发病率约15％左右，一线
城市已经接近20％~30％。

据此推算，我国目前有脂肪肝病人群至少有2亿
人，其中约有10％会发展为肝硬化，3年以后会有20万
非酒精性脂肪肝患者发展为肝癌。

由于当代社会中生活水平的显著提高、社会
压力的不断增大、日常锻炼的缺乏等原因，脂肪
肝的发生率呈上升趋势。

如何有效预防脂肪肝的发生，且不要让脂肪
肝转变成肝癌？这就需要大家选择健康的生活方
式，并在日常生活中了解并掌握一些防病的方法。

1.合理膳食
每日三餐的膳食搭配合理，营养平衡，提倡常

吃富含膳食纤维素的食物，可以排出体内的毒素。
保持高蛋白质（如鱼、河虾、豆制品）、高维生

素、低糖、低脂肪饮食。
控制脂肪摄入量，尤其避免动物性脂肪的摄

入量。多吃青菜、水果和富含纤维素的实物。
不吃零食，睡前不加餐。
禁酒戒烟，少吃过于油腻的实物。
2.适当运动
非酒精性脂肪肝是由营养过剩引起的，每个

人都是潜在的发病群体。要想远离它，首先锻炼
不能少。

建议每天至少进行30分钟的运动，以感到心
跳加速、呼吸加速作为锻炼效果的标准（以运动时
脉搏为100~160次/分钟），可应选择有氧运动，
如慢跑、打乒乓球、羽毛球、骑自行车、游泳等。

3.慎用药物
任何药物进入体内都要经过肝脏解毒，谨防

药物的毒副作用，尤其对肝脏有损害的药物绝对
禁避免加重对肝脏的损害。

4.适当补硒
能让肝脏中谷胱甘肽过氧化物酶的活性达

到正常水平，对养肝护肝起到良好作用。
5.体检必查肝功
每次体检要查肝功能、甲胎蛋白的检测和腹

部B超，以早发现脂肪肝及肝癌。
建议40岁以上，特别是经常饮酒、肥胖的男

性，每年于正规医院体检一次（需含上腹部B超）。
一旦发现脂肪肝，可以在医生建议下减肥治

疗，一般体重下降5％～10％后，脂肪肝都会逐
渐消失。

6.积极治疗
脂肪肝的治疗关键在于去除病因、控制饮

食、增加运动、降低体重。
另外，如若一旦发现患有脂肪肝，应尽早积

极的进行治疗。多数脂肪肝病人，经过半年多的
正确治疗，体重会下降，肝内的脂肪沉积大部分
会消失，腹部不适的症状也会明显减轻，肝功能
化验，也会基本正常。

脂肪肝是指由各种原因引起的肝细胞内
脂肪堆积过多的病变，可以是一个独立的疾
病，也可以是某些全身性疾病的病发表现。

正常人肝组织中含有少量的脂肪，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%，如果肝内脂肪蓄积太多，
超过肝重量的5%，或在组织学上肝细胞50%
以上有脂肪病变时，就可称为脂肪肝。

一般而言，脂肪肝属可逆性疾病，早期诊
断并及时治疗常可恢复正常。

脂脂肪肝离肝癌有多远肪肝离肝癌有多远

脂肪肝相关病因

脂肪肝到肝癌，到底有多远？

如何预防脂肪肝，
远离癌变过程？

新冠疫情再次来袭，如何做好居家疫情防控，保护好
自己和家人的健康？四川疾控专家提醒：疫情防控不松
懈，养成良好卫生习惯很重要。

科学使用空调

天气炎热，长时间食用空调对健康不宜，需要多开门
窗，用排气扇、风扇等加强通风换气。

集中式空调应保持新风口及周围环境清洁，特殊情
况时宜调高新风，减少回风；使用分体式空调时，要定期
清洗隔尘网和出风口。

家庭清洁消毒

1.日常清洁卫生
经常接触的物体表面，如灯开关、门把手、水龙头、遥

控器、桌椅表面等，应常用毛巾擦拭清洁。
2.消毒
家庭消毒，应根据消毒目的和对象选择正规厂家生

产的消毒剂。
物体表面消毒，可选择含氯消毒剂（如“84”消毒液）、

含醇的消毒剂（如75%的酒精）和季铵盐类消毒剂。
手消毒，可选醇类（消毒酒精）或季铵盐类（苯扎氯

铵、洗必泰等）。
表面擦拭消毒（如门把手、扶手、钥匙、手机等），可直

接用消毒湿巾，或选择含氯消毒剂、季铵盐类消毒剂等。
3.注意事项
使用消毒产品一定仔细看使用说明，按照说明书要

求配置适宜的浓度，并做好个人防护。含氯消毒剂有一
定腐蚀性，达到消毒时间后，需要用清水擦拭；酒精消毒
不适合室内喷洒。

家庭防护应以清洁通风为主，消毒为辅。
擦拭手机等电器产品时，需要关机并等待仪器完全冷却，避免静电

等导致起火或爆炸。
餐饮具推荐开水煮沸10分钟。

卫生间

注意通风，保持卫生。
卫生间湿度大，应随时保持干燥，用完马桶后请盖上盖子再冲水。
检查地漏和存水弯，随时保持水封状态。

生活垃圾处理

及时清理生活垃圾，并装入垃圾收集袋，特别注意要扎紧袋口，确
保无破裂、无渗漏、无外露，并投
放至指定位置。

（据健康四川官微）

前不久，《中国居民膳食指南
（2022）》提高了“限盐”标准，建议
11岁以上的中国居民每人每天摄
入不超过5克的盐。比旧版指南
限量的6克，又少了1克。食盐究
竟应该怎么吃，吃多少？

人体到底需要多少盐？

营养专家介绍，要维持人体
最基本的需要，每人每天摄入3.8
克盐，就足够了。

钠盐可以增加血液中水的含
量，导致血液总量增多，还可以激
活血管紧张素等激素，推动血压
升高。因此，要把整体人群的高
血压患病率降下来。限制食盐量
是最迫切的措施。假如降低 2.5
克盐，高血压的发病风险就可以
降低3%。

小心生活中的“隐形盐”

有人觉得只要平时吃得不
咸，盐的摄入就没有超量。但事
实并非如此，在日常饮食中，很少
有人会去看产品中的钠含量。吃

着不咸，并不代表食物的含盐量
就低。

咸味经常会隐藏在别的味道
中，这些添加在食物中的盐也被
称为“隐形盐”，让人防不胜防。

单凭味觉来判断盐分的高低
是不可靠的，一些甜品，像奶酪、
冰淇淋、面包等，虽然吃起来的味
道是甜的，似乎与咸味不沾边，但
这些甜品在制作过程中都加入了
盐，而且甜味也容易掩盖咸味。

如果稍微留意一下甜味食品
(如饼干、蛋糕、果冻、巧克力、奶味
饮料、咖啡、薯片等)外包装上的配
料表，会发现它们之中很多都含
有“隐形盐”，且含量不算低。

专家提醒，日常生活中的高
盐食物主要集中在这10类：

酱、咸鱼虾等海鲜、咸菜酱菜
类、加工豆制品、咸蛋、薯片饼干类、
面制品类、罐头制品、咸坚果、调料。

所以，控盐不仅需要饮食清
淡，还要学会看包装食品的营养
标签，特别留意钠的含量。

（据科普中国网）

警惕隐形盐 拒绝“重口味”
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（稿件据科普中国网 图片为资料图片）
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