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【科普】胖瘦都要警惕的脂肪肝

据了解，中国成人脂肪肝的患病率已经到了33%以上，换算下来我国有近4亿人具

有不同程度的脂肪肝。在中国，脂肪肝已经成为第一大肝病了。医生提醒：脂肪肝的危

害不容小觑。

不良饮食习惯容易导致脂肪肝

小周平时爱喝饮料，一天要喝十几瓶，基本上口渴了就喝饮料，不怎么喝水，

再加上他喜欢熬夜，经常玩游戏玩到十一点，习惯性吃夜宵，夜宵还不重样，小日

子过得美滋滋的。然而前不久小周生病了，住院进行全身检查，结果发现自己得了

脂肪肝。

感染科副主任医师叶丹介 绍 ， 正 常 情 况 下 ， 肝 脏 中 脂 肪 含 量 为 肝 脏 重 量 的

2%~4% ， 因 各 种 原 因 破 坏 肝 脏 对 脂 肪 代 谢 的 平 衡 ， 脂 肪 非 正 常 地 聚 集 在 肝 细 胞
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中，当肝内脂肪含量超过肝脏重量的5%时称为脂肪肝。脂肪肝又分为酒精性脂肪肝

以及代谢相关脂肪性肝病。

脂肪肝的形成跟生活习惯和饮食结构息息相关。叶丹强调脂肪肝是可防可治

的。对于多数轻度和中度的脂肪肝患者，如果其他指标正常，首推改变生活方式。

对于大部分代谢相关脂肪性肝病患者而言，改变不良生活方式，控制体重、减

少腰围，是预防和控制脂肪肝最重要的措施。控制体重是治疗肥胖性脂肪肝最有效

的方法。研究数据显示，只要减轻体重的5%～7%，大部分脂肪肝患者的肝脂肪含

量就能明显减少。

叶丹介绍，运动疗法是脂肪肝综合治疗重要手段之一。选择一种合适自己的有

氧运动方式，如慢跑、快走、骑自行车、打羽毛球、跳绳和游泳等，每周至少运动3

次，每次30分钟以上。

有一点需要注意，并非所有脂肪肝患者都适合运动治疗，比如重度肥胖、心肺

功能不全等患者运动要谨慎。运动治疗前，患者最好去医院进行健康评估。
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瘦子也会得脂肪肝

吴 女 士 之 前 算 是 微 胖 体 型 ， 夏 天 到 了 ， 看 着 周 边 的 人 都 在 减 肥 ， 出 于 健 康 考

虑，她也加入了减肥大军，开始吃素，肉一口都不吃。很快，吴女士的体重就下来

了，瘦了十几斤。然而参加单位体检竟查出来脂肪肝。吴女士很疑惑，自己明明一

直在吃素，体重还瘦下来了，怎么会得脂肪肝呢？

叶丹解释说，长期吃素、营养不良导致身体内的蛋白质缺乏，肝脏无法合成足

够的载脂蛋白，以致甘油三酯积存于肝内，形成脂肪肝。

此外，叶丹还强调瘦人也要警惕脂肪肝。有一种脂肪肝叫“瘦人脂肪肝 ”，这部

分人虽然体重没超标，但往往有腹型肥胖，也就是脂肪堆积在肚子上或腹部内脏，

但四肢肌肉含量偏少，脂肪分布不均匀。因此在关注体重的同时，更要注重体型。

供稿丨感染科 叶丹
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