
7 军 人 健 康军 人 健 康 ２０２３年３月１９日 星期日责任编辑/贺敏

问：日常生活中，哪些行为容易损

伤肝脏？

答：饮酒、熬夜、生气、过度劳累等

行为，都容易损伤肝脏。饮酒是日常

生活中最常见的伤肝行为。酒精中的

乙醇可以直接损伤肝脏细胞。如果长

期过量饮酒，会对肝脏产生慢性刺激，

逐渐发展为酒精性脂肪肝。若不及时

干预，还可能引发酒精性肝硬化。建

议慢性肝病患者戒酒。经常熬夜、睡

眠不足会使身体抵抗力下降，影响肝

脏夜间的自我修复，久而久之就会损

伤肝脏功能。中医认为“怒伤肝”。在

生气状态下，人体高度紧张兴奋，肝脏

小动脉血管会紧张收缩，导致肝脏供

血供氧减少，进而影响肝脏功能正常

发挥。劳累也会伤肝。中医认为“劳

则气耗”。在过度疲劳状态下，人体会

产生大量乳酸等物质，需要通过肝脏

进行代谢。当代谢物质超出肝脏能够

承受的负荷时，就会影响肝脏的正常

功能。

问：常见的肝病有哪些，是什么原

因引起的？

答：常见的肝病包括病毒性肝病、

酒 精 性 肝 病 、代 谢 性 肝 病 、药 物 性 肝

病、自身免疫性肝病等。病毒性肝病

是由多种肝炎病毒引起的传染病。如

果不及时治疗，容易形成肝纤维化或

肝硬化。肝炎病毒可分为甲、乙、丙、

丁、戊型，临床上乙肝较为常见。酒精

性肝病顾名思义是过量饮酒导致的。

代谢性肝病如脂肪肝，大多是饮食不

合理造成的。药物性肝病主要是药物

使用不当或特异体质人群使用了某些

药 物 后 ，使 肝 脏 的 合 成 、代 谢 功 能 下

降，从而造成肝功能异常。自身免疫

性肝病是由于人体免疫系统不能识别

自身组织器官，对身体尤其是肝脏发

起攻击，造成的肝脏功能损伤。

问：及早发现肝脏的预警信号，并

采取积极有效的措施，有助于避免肝

脏疾病的发生发展。肝脏出问题时，

身体会有哪些表现？

答：肝 脏 具 有 合 成 、代 谢 、解 毒 、

防御等功能，可以合成人体中所必需

的 物 质 ，抵 御 细 菌 等 外 界 物 质 的 入

侵，将有害物质排出体外。当肝脏出

现 问 题 时 ，这 些 功 能 会 受 到 影 响 ，身

体 就 会 出 现 相 应 的 预 警 信 号 。 由 于

肝脏是人体最大的消化腺，当肝脏受

损时，肝脏分泌的胆汁成分会发生改

变 ，人 就 可 能 出 现 食 欲 下 降 的 情 况 。

当肝脏的代谢功能受到影响时，机体

会 感 觉 非 常 疲 劳 。 当 肝 脏 的 合 成 功

能受到影响时，肝脏合成免疫蛋白的

能力出现异常，机体会因免疫功能下

降而变得容易感冒。因此，当有明显

的 食 欲 下 降 、身 体 疲 劳 、容 易 感 冒 等

症状表现时，建议及时到医院进行肝

功能检查。

问：春季是养肝、护肝的好时节。

日常生活中，我们应该如何养肝护肝，

避免肝脏疾病发生。

答：《黄 帝 内 经》认 为 ，春 季 应 该

“夜卧早起，广步于庭，被发缓形，以使

志 生 ，生 而 勿 杀 ，予 而 勿 夺 ，赏 而 勿

罚”，就是说要早睡早起，早起后适当

进行舒缓的活动，保持积极的情绪，不

要因为计较得失使心理失衡。如果能

做 到 这 些 ，就 有 助 于 保 持 肝 脏 健 康 。

在此基础上，我们还要规避容易损伤

肝脏的不良习惯，做到规律作息、运动

有度、饮食合理，尽可能减少或避免肝

脏疾病的发生。

尽量规律作息。中 医 讲 究 子 午

觉，就是说中午适当睡一会儿，晚上子

时（夜间 23 点至凌晨 1 点）要进入睡眠

状态。长期坚持规律作息，有助于肝

脏在夜间进行自我修复，从而维持肝

脏健康。

适当进行运动。中医认为，“常欲

小劳”，就是说要适当进行运动，不要

过度运动。肝病患者应尽量避免剧烈

运动，可选择散步、快走等运动方式，

既不会增加肝脏负担，又能锻炼心脏

功能。

注意保护眼睛。中医上讲，肝藏

血、开窍于目。眼睛的健康与肝脏功能

息息相关。长期面对电脑、电视、手机等

电子屏幕或长时间看书等，都会造成用

眼过度，使肝血不足。建议长期伏案工

作的人群，每工作一段时间后，适当休息

一下眼睛，从而达到养肝的目的。

不要盲目用药。日常生活中，不

要随意用药，也不要滥用保健品、营养

品等，避免造成不必要的肝损伤。

定期进行体检。肝脏是一个“沉

默的器官”，早期病情隐匿，几乎无明

显症状。如果有肝区疼痛、出现黄疸

等 症 状 ，说 明 肝 脏 损 伤 程 度 较 为 严

重。因此，建议大家定期进行体检，及

早发现肝病苗头，防止贻误早期诊疗

时机。肝病患者应到正规医院进行规

范治疗和定期复查。

问：熬夜会影响肝脏健康，应尽量

避免。但官兵进行夜间训练、站岗执

勤，或是执行抢险救灾等突发任务时，

都可能需要熬夜。在这种情况下，可

以采取哪些措施，降低熬夜对肝脏及

身体的损害？

答：如 果 必 须 要 熬 夜 ，战 友 们 可

以采取以下措施，尽量减少熬夜对肝

脏的损伤。注意防寒保暖，减少机体

热 量 的 消 耗 。 熬 夜 后 不 要 在 寒 凉 环

境 下 活 动（如 到 水 温 较 低 的 地 方 游

泳），外出时多加衣物，避免因肝脏免

疫功能下降导致感冒。有条件时，可

以服用一些药食同源的中药，如枸杞

菊花水、银耳莲子粥等。在熬夜的前

后 几 天 ，避 免 食 用 辛 辣 油 腻 的 食 物 ，

防 止 加 重 肝 脏 负 担 。 熬 夜 后 尽 量 避

免高强度运动，以防对肝脏代谢产生

不利影响。

春日养肝正当时
■戴 欣 本报记者 贺 敏

肝脏作为合成和代谢脂肪的消化

器官，当油脂摄入过量或肝功能出现

障碍无法代谢时，就会逐渐形成脂肪

肝。近年来，随着人们饮食结构和生

活方式的变化，脂肪肝患者逐渐增多，

发病也呈年轻化趋势。脂肪肝已成为

仅次于病毒性肝病的第二大肝病。

正常情况下，肝脏含有大约 3%~

4%的脂肪。当肝脏脂肪含量大于 5%

时，被称为脂肪肝，也叫脂肪性肝病。

脂肪肝的发病率一般随着年龄的增长

而增高，其中 50~60 岁的人群较为多

发。男性脂肪肝的发病率高于女性。

脂肪肝的形成大多与长期饮酒、

肥胖、摄入过多高脂食物及运动较少

等不良行为和生活方式密切相关。此

外，节食、挑食导致的营养不良以及激

素水平失调、病毒感染、遗传因素、服

用致病性药物等，都可能诱发脂肪肝。

脂肪肝前期往往没有症状或症状

轻微，较容易被忽略。但脂肪肝发展

到一定程度后，可能造成肝功能异常，

如转氨酶升高，主要症状表现为恶心、

呕吐、肝区不适、乏力、食欲下降、内分

泌失调、手掌发红等。中、重度脂肪肝

可能出现胆红素升高的情况，主要症

状表现为皮肤、眼球、尿液发黄。少部

分特别是伴有炎症的脂肪肝，还可能

发展为肝纤维化、肝硬化。当脂肪肝

进展至肝硬化时，可能出现腹水（腹腔

积液）、呕血、黑便等情况，严重的甚至

会导致肝恶性肿瘤。若能早期识别，

并进行针对性预防，可以大大降低脂

肪肝的发病率。建议体形肥胖、喜好

高脂饮食、长期过量饮酒、缺乏运动或

伴有脂质代谢异常的人群，及时进行

早期筛查，并注意养成良好的生活习

惯。有脂肪肝家族史的人群，应定期

进行肝脏彩超、肝功能和血脂检查，检

测指标异常时及时干预。

脂肪肝与代谢性疾病密切相关。

约 70%的 2 型糖尿病患者，可能出现合

并脂肪肝的情况。而且，2 型糖尿病会

使脂肪肝病情加重。因此，建议脂肪

肝患者进行糖脂代谢、心血管疾病、慢

性肾病、直肠肿瘤风险等多种疾病风

险因素的评估，把血糖、血脂、肝功能

控制在正常范围，并定期复查。

目前，尚无针对脂肪肝的特效治疗

方式和药物。建议轻度脂肪肝患者以

改善生活方式为主。注意饮食。日常

饮食要清淡，尽量选择低脂食品，减少

肥肉、油炸食品、奶油、巧克力、糖果、饼

干等高脂食物的摄入。注意不要盲目

限制脂肪摄入。适量食用含有脂肪的

食物，可以帮助排除肝脏内多余脂肪。

同时，少食用刺激性食物，戒烟酒（包括

啤酒、白酒、米酒等），适当增加蛋白质、

蔬菜及海产品的摄入，晚餐不要进食过

晚，在 19点前进食为宜。控制体重。轻

度脂肪肝患者要坚持运动，根据自身情

况选择适宜的运动项目，既能强身健

体，还能增加脂肪消耗。定期体检。建

议每年进行 1次肝脏彩超、肝功能、血脂

检查。如果通过上述饮食及生活方式

调整没有明显改善，应及时就医，遵医

嘱进行药物治疗。

（作者单位：陆军军医大学第一附

属医院）

脂 肪 肝 不 可 小 觑
■张 辉

诺如病毒属于杯状病毒科，是引起

流行性肠胃炎的常见病原体之一，也是

食源性疾病的主要致病因素。诺如病

毒感染也被称为“肠胃流感”，感染后一

般会出现非血性腹泻、呕吐、恶心和腹

部绞痛等急性胃肠炎症状。部分感染

者无明显临床症状，或者仅出现呕吐、

腹泻等消化道症状。个别感染者可能

出现低热和身体疼痛症状。

诺如病毒感染性腹泻全年均可发

生，一般 10 月到次年 3 月是诺如病毒感

染的高发季节。诺如病毒主要通过受

污染的水、食物和物体表面进行传播，

人群普遍易感。而且，由于该病毒不断

变异，感染人群无法获得持久免疫。落

实手卫生制度、加强饮食管理，是切断

诺如病毒感染路径的有效方法。战友

们可以通过以下措施，预防诺如病毒感

染和传播。

保持手卫生。饭前、便后及加工

食物前，应按照七步洗手法洗手，用肥

皂 和 流 动 水 至 少 洗 20 秒 。 需 要 注 意

的是，含酒精和季铵盐类的消毒剂对

诺如病毒无效。因此，不能用手消毒

代替洗手。

注意饮食及环境卫生。不饮用生

水，蔬菜瓜果等洗净后再食用，烹饪食

物时要煮熟，生熟食品分开储存和处

理。落实食品留样制度，定期对营区水

样及食物样本进行检测。在诺如病毒

高发期，建议定期对门把手、楼梯扶手、

水龙头、便器按钮、电梯按钮、上下床扶

手等部位进行清洁消毒。

及时控制传播范围。营区环境中

人 员 密 集 ，且 接 触 较 为 频 繁 ，一 旦 发

现疑似诺如病毒感染的患者（如频繁

腹 泻 ，伴 有 呕 吐 症 状），应 尽 量 隔 离 。

确 诊 患 者 应 隔 离 至 康 复 后 3 天 ，防 止

出现人员聚集性发病。同时，做好环

境 的 清 洁 和 消 毒 工 作 。 可 以 用

5000～10000mg/L 的 含 氯 消 毒 液 ，对

患 者 的 呕 吐 物 或 粪 便 污 染 的 环 境 和

物 品 进 行 消 毒 。 建 议 消 毒 时 间 至 少

30 分 钟 。 清 理 被 呕 吐 物 污 染 的 物 品

时 ，应 佩 戴 塑 胶 手 套 和 口 罩 ，避 免 直

接接触污染物。

提高自身抵抗力。尽量规律作息，

确保每日睡眠充足，使机体得到充分休

息。合理膳食，保证食物多样，多吃深

绿色叶菜和奶制品，以补充维生素和优

质蛋白质。适量运动，提高机体的抵抗

力和免疫应激能力。

诺如病毒感染属于自限性疾病，目

前尚无针对性的抗病毒药物。多数患

者发病后症状较轻，休息 2～3 天即可

康复。需要注意的是，呕吐和腹泻会使

人体丢失大量电解质和水分。因此，止

吐、止泻和预防脱水，是临床治疗的关

键。如果感染了诺如病毒，可少量多次

饮水，口服补液盐，以补充呕吐和腹泻

消耗的水分。同时，可遵医嘱口服蒙脱

石散进行辅助治疗。

（作者单位：西部战区疾病预防控

制中心）
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近日，解放军总医院第七医学中心

成功研制并量产了一次性消化内镜防

感染鞘套，可以适用于目前绝大多数型

号的胃肠镜。

消化内镜检查是消化系统疾病诊

治的重要手段，不仅能够准确诊断消化

道疾病，还可以对野战条件下可能出现

的消化道异物、出血甚至穿孔等急症进

行内镜下治疗，从而避免不必要的外科

手术。然而，传统的内镜清洗消毒需要

专用设备，不便于搬运，洗消时间也较

长，无法应对野战条件下伤病员多、设

备少、周转快的情况。

为了解决这一难题，该中心经过

多年攻关，成功研制出一次性消化内

镜防感染鞘套。使用时，鞘套可完全

覆盖内镜操作过程中可能被污染的部

分，既避免了交叉感染的风险，又为内

镜消毒节省了时间，提高了内镜检查

的效率。

该医学中心领导介绍，一次性消

化内镜防感染鞘套具有便携、快速、安

全的特点，完成 1 次穿脱过程不超过 5

分钟，大大低于常规内镜洗消所需要

的时间，有效解决了野战条件下内镜

消毒费时费力、难以开展的难题，具有

较强的可靠性和实用性。据悉，他们

目前已经运用防感染消化内镜鞘套系

统，为 40 余个边防哨所的官兵进行了

胃肠镜检查。

解放军总医院第七医学中心——

研制一次性消化内镜防感染鞘套
■汤 姗 本报特约记者 傅凌艳

健康沙龙

健康讲座

肝脏是人体最大的消化腺，对身体健康起着至关重要的作用。春季万物复苏，
人体肝气旺盛，正是养肝护肝的好时节。今年3月18日是第23个“全国爱肝日”，这
里我们邀请解放军总医院第五医学中心肝病医学部中医肝病科主任王睿林，为战
友们讲解养肝护肝的相关知识。

近日，新疆军区某团成立心理服务队，为高原驻训官兵普及心理常识，传授心理调适方法，并组织官兵开展

多项趣味心理游戏，帮助官兵缓解心理压力，保持良好的身心状态。图为该部官兵进行心理游戏时的场景。
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为兵服务资讯

编 者 按

有的战友训练后会出现腿部疼痛、

肿胀的症状，大多是肌肉疲劳所致，科

学拉伸和休息后可缓解。但如果出现

整条大腿浮肿，且伴随疼痛、压痛等症

状，需要警惕静脉血栓。

什么是静脉血栓？通俗来说，血管

就像河道，若河道里的泥沙过多，会导

致淤堵。静脉中也有许多“泥沙”，在一

定情况下，会形成血栓堵住血管，导致

血液回流不畅。静脉血栓的形成与很

多因素有关。久坐、吸烟、高脂饮食、高

龄、肥胖、严重脱水等，都可能诱发静脉

血栓。下肢静脉血栓较为常见，主要症

状表现为腿部肿胀、疼痛。

如何预防下肢静脉血栓？建议战

友们从日常训练和生活中着手，防止血

栓形成。

少吸烟。烟草中的尼古丁会损害

血管健康，增加血栓的发生风险。建议

有血管疾病的人群戒烟。

动动腿。久坐久卧是发生静脉血

栓的主要原因。建议长期伏案办公、需

要长时间站立或经常保持同一姿势的人

群，适时走动或活动脚踝关节，以促进下

肢血液回流。如长期伏案办公的人群，

可以每隔一段时间踮踮脚；晚上睡觉前

泡泡脚，并按摩腿部。注意不要用过热

的水泡脚。平时适当进行蹲起、跳绳、波

比跳等运动，锻炼腿部肌肉力量。如果

因疾病处于卧床状态，可遵医嘱进行下

肢活动，促进小腿肌肉收缩舒张，减少静

脉血栓发生的概率。

训练前充分热身。腿部受伤可能造

成血管损伤，加重局部血管炎症，进而导

致血栓形成。建议战友们在训练前充分

热身，尤其注意脚踝和大腿部位的热身，

防止因热身不到位引发下肢训练伤。

多喝水。科学补水可以防止血液

过于黏稠，降低静脉血栓的发生风险。

建议战友们少量多次饮水，每天饮水

2000 毫升左右。训练强度较大、出汗

较多的战友，可适当饮用电解质水，以

补充身体流失的电解质。

如果发现自己出现腿部肿胀、疼痛

等症状，不要过度紧张，应及时寻求医

生的帮助。如果被确诊为下肢静脉血

栓，疼痛初期应遵医嘱卧床休息，并适

当抬高患肢，以减轻肿胀。待全身症状

与疼痛缓解后，可进行适当活动，并遵

医嘱进行治疗。注意不要自行按摩肿

胀、疼痛部位，以防血栓从腿部脱落进

入肺里，引起肺栓塞。
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