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今日高铁

健康·养生

肝肝脏脏SSoo脆脆弱弱，，你你还还忍忍心心伤伤害害它它？？

本报记者 陈晓丽 徐洁

孙立照，山东广播电视台《养生》栏
目制片人，中国科普作家协会会员，山
东省科学养生协会常务副秘书长，山东
省青联委员。《食品与健康》、《长寿》等
杂志专栏科普作者。从毕业至今，一直
从事卫生保健新闻工作，发表了三千多
篇卫生保健方面的科普文章和电视专
题，曾获得中国广播电视协会生活服务
类节目一等奖、中国广播电视协会十佳
制片人、中国卫生好新闻一等奖。

合理用药善待你的肝

众所周知，肝脏负责解
毒，但本身也会中毒。由药物
及其代谢产物造成肝脏损
害，引起肝组织发炎，即所谓
的药物性肝炎，这类肝炎的
明显增加是肝病新的发展趋
势。今年爱肝日的主题恰为

“肝胆相照，合理用药”。
“药物性肝炎的发病与

滥用药的不良习惯有关。”汪
素文说，比如有些人感觉身
体不舒服，喜欢到药店自行
购买药品，但又不了解药物

的不良反应或剂量要求，还
有的胃疼就去买止疼药，但
是大家不知道，很多止疼、退
烧药品都会引起肝损害，还
有些药品是18岁以下人群禁
止使用的，随意服用会很危
险，还有结核病人使用的抗
结核药品、癌症病人使用的
化疗药物都会引起肝损害，
但为了治疗疾病难以避免。

“临床很多药物性肝炎
都与保健品相关。”汪素文
说，她曾经接诊过一位20多

岁的女患者，服用某品牌排
毒胶囊引发肝损伤，还有吃
蜂胶、减肥药导致肝损伤的。

“严格来说，保健品不属
于药品，是一种食品，大家就
以为没有任何副作用，但是
保健品并不是纯天然食品，
其中的添加剂成分可能会有
副作用，但一般不会像药品
一样明确说明。”汪素文说，
可能大多数人服用都不会对
肝脏造成明显伤害，但对特
异体质的人、肝功能下降的

老年人来说，某种添加剂摄
入到一定分量时，就会对肝
功能造成损伤。

崔岩建议，在日常生活
中，应多吃新鲜水果和蔬菜，
尤其是注意选择当季品种，
少吃油炸等油腻食品，多运
动，从而有效控制体重，“对
于网上流传的凌晨一点到两
点为肝脏排毒时间，并没有
医学上的依据，但是保持规
律的生活，按时休息不熬夜，
对保护肝脏的作用非常大。”

脂肪肝找上小孩和青年

不同的人对酒精的耐
受度不同，也就是我们通常
说的，酒量大和酒量小。原
伟说，这是因为人体内分解
酒精的两种酶——— 乙醇脱
氢酶和乙醛脱氢酶活性是
不同的，但有种说法“脸红
的 人 酒 量 大 ”是 绝 对 错 误
的，脸红是由于乙醇和乙醛
对血管的舒张作用造成的。
崔岩医生提醒，喝酒脸红表
示酒量小，严格来说应该戒
酒。

据介绍，得益于乙肝疫
苗的推广使用，近年来，乙
肝的发病率在不断下降，尤
其 在 少 年 儿 童 群 体 中 ，过
去，我国乙肝人群感染率高
达10%，现在已经下降到7%

左右。
然而，另一个值得关注

的现象是脂肪肝的发病率
在不断上升，且伴随年轻化
的趋势。汪素文说，青少年
中也有不少是脂肪肝，不过
他们一般肝功能都正常，多
是不良饮食习惯引起的，例
如现在孩子都喜欢吃炸鸡
汉堡，喝碳酸饮料等，小胖
墩越来越多，容易发展成脂
肪肝。

“集中体检一次，脂肪
肝就集中爆发一次，饮食饮
酒习惯就暂时收敛一次。”
省城某事业单位的董女士
如是描述。从医院体检结果
来看，汪素文发现，20多岁
的年轻人患脂肪肝的特别

多，大多数人是
由于抽烟喝酒，可
能在工作中饭局应酬
比较多。

汪素文说，如果
脂 肪 肝 没 有 进 一 步
发 展 或 明 显 症 状 ，
可以不治疗，但一
定 改 善 生 活 和 饮
食习惯。她经常以

“暴走妈妈”每天
暴走5公里、治好
重度脂肪肝的故
事鼓励脂肪肝病
人，多运动，控制饮食，
少吃油腻食物，肉类尽
量选择鱼肉、虾肉等脂
肪含量少的肉类。

今年春节过后，山东省
精神卫生中心戒酒中心53张
床位爆满，这里住着来自全
省各地的酒瘾患者。其中，多
数病人年龄在30-40岁之间，
20多岁的病人越来越常见。
“酒瘾患者99%都有酒精肝。”
该中心主任原伟说。

酒最伤肝，这几乎是所有
专家公认的一项事实。原伟
说，酒进入体内，由肝脏生成
的乙醇脱氢酶将乙醇转化为
乙醛，乙醛又被乙醛脱氢酶转
化为乙酸，乙酸进入人的循环

和排泄系统代谢掉，“大家都
知道甲醛有毒，乙醛对人体危
害也非常大，能引起饮酒后呕
吐、神志不清等症状。”

因此，如果饮酒过度，超
出了肝脏的解毒能力，最先
倒霉的便是肝脏，脂肪肝是
最先出现的征兆，长时间积
累就会导致肝“纤维化”，变
为酒精性肝病，最终发展到
不可逆的“肝硬化”。

嗜酒者发生的肝病包括
轻症酒精性肝病、酒精性肝
炎、酒精性脂肪肝、酒精性肝

纤维化及酒精性肝硬化。根
据国内临床标准，日饮酒精
量超过40克(合50°白酒100
毫升)，连续5年以上的病人为
嗜酒者。嗜酒者发生肝病的
几率远高于非嗜酒人群。有
报告认为，女性的肝脏更为
脆弱，日饮酒量超过20克，发
生肝硬化的危险就将增加。

转肽酶(GGT)活性是协
助诊断肝胆疾病的重要指
标。原伟说，转肽酶活性越
高，说明肝脏损伤越大，有些
酒瘾患者转肽酶超出正常指

标几十倍！
一般来说，每天摄入的

酒精在20克以内则是相对安
全的范围。你知道自己喝进
了多少酒精吗？一个参考公
式为：

摄入的酒精量(克数)=饮
酒量(毫升)×含酒精的浓度
(%)×0 . 8。

“喝酒前吃点饭，酒前酒
后多喝水，都有助于稀释体内
的酒精，加快身体将其代谢排
出。”济南市中医医院脾胃肝
胆病科副主任医师崔岩说。

你知道你身体中的毒素去哪儿了吗？相当一部分是通过肝脏不停地筛选和化学反应，变为低毒
或无毒的物质，最后代谢出身体的。肝脏通常被认为人体的“解毒所”。因此，作为人体代谢功能的重
要器官，当不合理的饮食饮酒、用药来袭，首先倒霉的便是肝脏。

酒瘾患者几乎全为酒精肝

作为美颜来讲，我们更多的是依
赖于化妆品和护肤品，不过这只是在
做表面的文章。女人的美需要由内而
外的调养，这样才是健康的美。腿疗可
以弥补你远远没做够的下表面功夫。

容颜之于内里

有人可能要问，腿离我们的脸部
这么远，怎么能够通过腿疗来美颜呢？
首先在泡腿的时候，或者做腿疗的时
候，脸上会发生几个变化，一个就是通
过后背出汗，甚至面部潮红出些汗，就
会把影响面部的一些毒素排出来，有
个排毒作用。市面上常见的排毒养颜
胶囊就是利用了中医排毒的理论，来
达到养颜的目的。第二个就是腿部可
以吸收一些对面部有调理和治疗作用
的药物，然后通过经脉和血管运输到
面部，使面部的微循环得到改善，这样
也可以起到养颜的功效。

我们常说相由心生，脸部的变化
就能直接反应我们内在的一些变化，
五脏六腑跟面部是有很密切的关系
的。比如说肝脏不好，往往面部就会发
青色；如果肾有问题，面部是发黑的；
而肺有毛病的话，面部往往是发白的。
有些女孩子的脸上会长红色的包或者
粉刺，还有的会长斑，中医认为这些问
题是因为功能失调而引起的。归纳起
来就几个字，一个是火，第二个是瘀，
第三个是虚。咱们有一句话叫“人老珠
黄”，以前是用来说珍珠，时间久了以
后会发黄，后来比喻女人到一定年龄
后，就开始衰老。人老珠黄、面老色衰
是因为女性面部血管的毒素排不出
去，停留在了这个地方。发黄并不是说
她有多重的疾病了，而是说明一些功
能衰退了。

中医与美容

◆中药泡腿法

说起益母草，我们都知道它治疗
一些妇科病很有效果，但是益母草用
于美容，也已经有很长的历史了。现代
的医学化验显示益母草可以改善面部
的微循环，还可以排出面部的一些褐
素，即祛斑。

我们一般用益母草120克，如果伴
有手脚发凉之症的，加一味桂枝，而伴
有手脚发热的，则加一味丹参，都是30

到50克，煮开了之后再煮30分钟，然后
泡腿，大约二三十分钟即可。

对于粉刺，我们可以选用何首乌
这味中药。粉刺是由血热和湿热两种
原因引起的，而生何首乌正好针对这
两种病症，因为生首乌具有凉血清热
的作用。药物通过腿的吸收进入体内，
不经胃肠破坏，避免了药物的毒副作
用。用上几次以后，血热和湿热的现象
就能够慢慢消退，那么面部的粉刺就
能消除了。

用生首乌100多克，如果是嫌劲小
的话，可以加一个牡丹皮，这两味药放
在一起就可以治疗粉刺了。

◆中药预防法

取80克丹参，煮汤泡腿，泡完以后
按揉隐白穴，一按到这个穴位，马上就
有酸胀的感觉。隐白穴位于脚部大拇
指的内侧，指甲根的地方。按揉隐白
穴，可以对面部起一个保养的作用。我
们可以用拇指去揉，也可以用指甲盖
去掐，每天两次，每次5分钟左右。

上病下取驻美颜

堂主：孙立照养生堂
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