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42 岁 的 陈 真（化

名）连续三年被体检出

了 脂 肪 肝 ，“ 没 症 状 ，

就是没事。”她照样超

续航工作，不忘吃吃喝

喝。

56 岁 的 王 伟（化

名）看到“酒精性肝损

伤”五个字时，不甚在

意，一日两顿酒，赛过

活神仙。

几 年 后 的 他 们 会

有什么改变呢？陈真

体重飙升，患上了代谢

综 合 征 ；王 伟 脸 色 灰

暗 ，已 经 确 诊 为 肝 硬

化。

别 看 肝 脏 是 一 个

“ 沉 默 的 器 官 ”，受 到

损 伤 有 时 也“ 不 痛 不

痒”，但当我们每天一

点一点增加它的负担，

等 它 真 正“ 咆 哮 ”起

来，后果不可逆。

3 月 ，春 意 焕 发。

《黄帝内经》记载：“春

夏 养 阳 ，秋 冬 养 阴。”

而眼下，正逢春季养生

最佳之际，重在调肝养

神、顺应春令之阳气升

发舒畅。今天正好是

“全国爱肝日”。如何

科学有效地爱肝护肝，

且听中西医专家的分

享和科普。

脂肪肝成我国第一大肝病
肥胖、酒精和药物是三大伤肝因素

《中国脂肪肝防治指南》显示，我国成人脂肪肝患病

率达到 12.5%~35.4%，患者人数接近 2 亿。脂肪肝现已

成为我国第一大肝脏疾病。

浙大二院感染性疾病科副主任唐翠兰主任医师分

析，因为生活条件的优化和生活方式的改变，超重甚至肥

胖人群与日俱增，所以患上脂肪肝的概率也成倍增加。

“脂肪肝不是独立存在的疾病，它与高血压、高血脂、糖尿

病甚至是冠心病等是相关联的。脂肪肝是代谢综合征的

一个表现。”

30 多岁的王凯（化名），IT 从业者，1.75 米，72 公斤，

看上去很挺拔匀称，BMI 也在正常范围内。可是他每年

体检都显示有脂肪肝，在后续进一步的检查中发现，他的

肝脏已经出现了纤维化，转氨酶的数据也偏高。这已经

属于肝硬化的前期了。“不能单从外表来断定一个人是否

健康，肌肉和脂肪含量都有一定比例，缺一不可。”唐翠兰

建议大家在关注形体的同时，检测一下人体成分，做到有

的放矢。

50多岁的老孙（化名），已经第N次戒酒失败了。

他是个“包租公”，不愁吃穿，也不乱花钱，唯一的爱

好——喝酒，深入骨髓。从十多岁开始，他就养成了每天

喝一瓶白酒的习惯，持续了近 40 年。当初被确诊为“酒

精性肝硬化”时，他试过自己戒酒，也去专科医院进行药

物干预，甚至强制戒断过，结果都是“复喝”。脾气暴躁，

家人无奈。

“这样的患者在病房里特别多，中老年为主，基本上

都是长年累月地喝酒，酒精成瘾了，完全戒断是很难的。

不过，30 多岁的年轻人有戒酒成功的，所以还是要早介

入。”唐翠兰介绍。除了酒精，药物对肝脏的伤害也不容

忽视，包含了中西药。在朋友的推荐下，70 岁的老陈（化

名）用土三七泡了药酒，每天喝一小杯，心里是越喝越

美。没想到一个月的时间，他吃不下饭，肚子胀，到医院

一检查，医生说：“再晚点来看，你就是肝硬化了。”

杭州市西溪医院院长黄劲松主任医师特别提到，近

期季节交替，感冒频发，很多人都擅自服用药物。“感冒症

状严重，到医院一检查肝功能，受损了，这就属于药物性

肝损伤。反复的炎症刺激都会不利于肝脏。”

春季养阳肝为先
养肝指南请收好

浙大一院中医科副主任范小芬副主任医师介绍，在

中医五行生克制化理论中，肝属木，脾胃属土，五行生克

制化中，木能克土，因此当肝脏出现问题时，会直接影响

到脾胃的运化。“现在女孩子都喜欢美甲，其实肝具备身

体天然的美甲功能。“肝其华在爪”，意思是指肝脏的精

气、肝血充足与否，可以通过指甲的色泽和形态来判断。

范小芬说，肝好指甲就会红润有光泽，质地坚韧；如果指

甲有竖纹，没有光泽，容易变薄变脆，一碰就断，很有可能

肝血不足。

另外情志、睡眠等也可以反映肝脏早期病变。“女子

以肝为先天”，肝脏对于女子来说非常重要。“现代女性常

见的月经失调、乳腺结节、乳腺增生、甲状腺相关疾病等

都被认为与肝的疏泄功能异常相关。”

按照中医“四季侧重”的养生原则，春季补五脏应以

养肝为先。

范小芬总结出了一份养肝指南。

春季饮食宜省酸增甘。也就是多吃些味甘的食物，

如小米、山药、大枣等，因甘味入脾，可以补益人体脾胃之

气。少吃酸味食物如乌梅、酸梅等。

早春适当吃温通阳气的食物，如韭菜、洋葱、芋头、卷

心菜、香菜、生姜、葱、大蒜、胡椒粉等；晚春推荐的食物有

菠菜、菜心、芹菜、莴笋、蘑菇、藕、百合、山药、豌豆、眉豆、

牛肉、鸡肉、鹌鹑蛋等。

春天最好也不要吃太多容易上火的食物，比如油炸、

煎炸、燥热的食物，否则很容易诱发肝火旺盛。不要吃霉

变食物，霉变食物会诱发肝癌。戒烟戒酒。

作息规律，不熬夜。保证充足的睡眠是养肝血的最

好办法。要让肝“休息”好，建议在晚上 11 点子时前入

睡，超过 11 点睡觉就会伤肝胆之气、耗肝阴肝血。现代

研究表明，睡眠时进入肝脏的血流量比站立时多数倍，有

利于增强肝细胞功能，提高解毒能力。因此不要熬夜、切

不可通宵玩乐。

在春季保持心情舒畅和适当的运动量，更有利于机体

适应春季的生发之象。可以经常伸伸懒腰，做一些瑜伽等

柔软而使肢体极度伸展的运动，可舒展形体，畅通血脉，有

助于吐故纳新、行气活血。推荐“五禽戏”，调畅肝气。

保持心情愉悦。有些人性格很急躁，有些人唉声叹

气、愁眉苦脸，肝气生发的阳春三月若凡事都着急、抑郁，

就会出现胃口差、胁肋部胀痛、胸闷等不适。所以要控制

情绪，调整好心态，可以多听音乐，陶冶情操，让心胸开阔

舒畅。

春江暖，养阳肝为先

福利

自2005年开始，杭州市西溪医院每年举办3·18全

国爱肝日惠民义诊活动，连续十九年打造全国爱肝日“金

名片”项目。而今年除了大型义诊外，还联合潮新闻·钱

江晚报送出30份贴心的护肝大礼，每份

大礼包括免费体质分析监测+量身定制

的7帖养肝茶饮。有需要的赶紧扫一扫

旁边的二维码为你的小心肝抢一份健康

福利哦。

早睡、戒酒、运动、愉悦是养肝要点

护肝篇
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