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喝喝最最烈烈的的酒酒，，熬熬最最晚晚的的夜夜
是时候呵护你的“小心肝”了！

如如何何远远离离热热射射病病
中暑可以分为先兆中

暑、轻症中暑和重症中暑，
热射病属于重症中暑最危
急的状况。由于患者体温
过高，热射病除了会造成
严重的中枢神经系统损
害，往往还伴有多器官、系
统受累，比如：急性肝损
伤、急性凝血功能障碍、横
纹肌溶解、急性肾衰、呼吸
衰竭，甚至是不可逆的中
枢损害。

北京市朝阳医院截至8
月4日(周六)，一周共收治
了7位热射病患者，其中两
位不幸去世，其他 5位在
ICU监护治疗。其中一位热
射病患者是厨师。早晨8点
开始在厨房工作，此后出
现了头晕、恶心的症状，但
只喝了口水便继续工作，
直到中午12点左右“一头栽

倒”。朝阳医院急诊科ICU
主管、副主任医师张达说，
这位患者在感觉自己身体
不适的时候，就应该停下
来，吹吹电扇，补充水分，
休息一下。一般只要休息
二三十分钟，就能缓过来。
减轻了症状，可能就不至
于发展成热射病了。

如何避免罹患热射
病？张达建议，高温高湿的天
气尽量减少在户外停留的时
间，如果不得不在高温高湿
且相对密闭的空间内工作的
话，一旦感觉到头晕、恶心、
胸闷等症状，就需要停下来
休息20分钟左右，选择一个
通风、阴凉的地方让身体降
降温，同时补充淡盐水或矿
物质饮料，待身体恢复后，再
继续工作。

张达建议，遇到热射

病患者要迅速送往医院，
在送往医院的途中，可采
取一些措施帮助患者降
温，比如立即转移至阴凉
通风处，解开衣服用凉水
或酒精擦拭患者身体，用
冰袋(甚至可以用雪糕、冰
棍)等置于患者的头部(面
部以外的部分)、腋下和大
腿根等位置。在这个过程
中，由于患者意识不清楚，
张达不建议给患者喂水和
饮料，容易引起呛咳、误
吸，造成肺炎。

此外，相对于温度，
“热指数”是衡量是否容易
中暑的科学指标。热指数
大于41时，热射病发病率增
高，热指数大于54时，极易
发生热射病。苹果手机用
户可以在手机自带的App

“天气”中查看热指数。

护肝六个关键点：运

动、腰围、咖啡、糖分、

咖喱、欧米伽3脂肪酸

1 .离开沙发动起来。让运
动成为习惯是护肝的关键。近
期一项研究显示，护肝不仅要
安排更多的锻炼，更关键的是
要避免久坐。

2 .让腰围瘦下来。保持适
度腰围比体重正常更关键。研
究显示，女性腰围超过35英寸
(89厘米)、男性腰围超过40英寸
(102厘米)，患重度非酒精性脂
肪肝的风险大大升高。

3 .咖啡喝起来。咖啡或许
是最好的护肝“补品”。研究发
现，每天喝几杯咖啡有助于减
轻肝脏纤维化程度，这是肝脏
发炎引发病变的第一个阶段。
另外，脱咖啡因咖啡以及花草
茶对保持肝脏健康也有益处。

4 .糖分摄取减下来。果糖
被认为伤肝最深，不过新鲜水
果中所含的果糖对肝脏健康是
有益的，要注意减少其他食物
来源中的果糖摄取量，并要少
吃果脯。

5 .咖喱吃起来。咖喱粉中
含有姜黄色素，研究发现，姜黄
色素能够延缓非酒精性脂肪
肝以及其他肝病所造成的伤
害。

6 .欧米伽 3脂肪酸补起
来。研究显示，欧米伽3脂肪酸
对肝脏健康有益。其动物性食
物来源包括野生三文鱼、鳟鱼
以及沙丁鱼，植物性食物来源
包括奇亚籽、亚麻仁和大麻籽，
核桃以及大豆等。

吃肝能补肝≠能治肝

病 “三高”人群最好

少吃

中医有“以形补形”的说
法，“吃肝补肝”就是其中一种。
那么，如果吃肝脏真的有养肝
补肝的作用，肝病患者是否应
该多吃呢？广州市第一人民医
院南沙医院中医科副主任中医
师唐梁表示，动物肝脏可以补
血、补肝、明目，但认为吃肝脏

可以治疗肝病却是一个误区。
唐梁表示，很多人会错了

意，乱吃肝脏来治疗肝病。实
际上，肝病患者，多数都表现
为湿热瘀阻，需要清除肝胆湿
热，而不是需要吃肝脏来养
肝、补肝，“这些疾病依靠多吃
肝脏不可能治好，反而可能会
加重病情。”

酒精肝患者最该戒酒

酒精对肝脏的损伤是一个
长期、缓慢的过程，在相当长一
段时间内，可能没有任何症状
和表现。随着疾病的发展，可能
会出现乏力、食欲减退、腹胀、
肝区隐痛或不适等非特异性
症状。如果疾病继续发展到肝
硬化阶段，就可能会出现腹
水、消化道出血等症状。如果
短期内大量饮酒，可能导致酒
精性肝炎，患者可能会突然出
现全身皮肤发黄、严重乏力、
食欲减退、出血甚至昏迷。

酒精性脂肪肝一般预后良
好，戒酒后可完全恢复。若不戒
酒，就可能发展到酒精性肝硬
化、肝功能衰竭。如果发生肝硬
化，那么每年约有1%—2%的几

率发生肝细胞癌。如果到了肝
硬化阶段还不戒酒，就会出现
严重危及生命的并发症。

注：怎么计算酒精

摄入量？

摄入的酒精量(克)=饮酒量
(毫升)×含酒精浓度(%)×0 . 8
(酒精密度)。

比如，喝2两56度白酒，酒
精的摄入量=100毫升×56%×
0 . 8=44 . 8克；啤酒酒精度一般为
3 . 4%—3 . 8%，如果喝一瓶750毫
升的啤酒，以酒精度3 . 8%算，那
么摄入的酒精量=750毫升×
3 . 8%×0 . 8=22 . 8克。

男性日均摄入酒精量大于
40—60克(相当于2—3两白酒)，
女性大于2 0克 (相当于1瓶啤
酒)，持续时间长于10年，大部分
人都会发展为酒精性肝病。

防肝病 洗完的

筷子小头最好朝上

筷子用久了会有些裂缝、
小毛刺，这样难免有食物残渣
残留在上面。一旦筷子上的食
物残渣发霉了，即使100℃的消

毒柜也束手无策。所以建议洗
完的筷子小头朝上大头朝下，
让它晾干，否则在筷子篓里潮
湿加上炎热就很容易发霉，进
而感染黄曲菌，分泌黄曲霉毒
素，而黄曲霉素是诱发肝炎的
重大因素之一。

学好中医这十招

肝好你也好

方法一：叩头
功效：力道适中地叩击头

部，能够鼓动肝胆经脉的气血
运行，同时可振奋一身阳气。
方法二：梳头

功效：梳头不仅可刺激局
部血液循环，还可刺激肝胆经
的穴位，理肝气、益肝血。对于
慢性肝病伴有偏头痛、眩晕、耳
鸣等症状的患者，常叩头、梳
头，尤为有效。
方法三：弯腰与扩胸

功效：通过活动侧腰部的
动作，可起到疏通肝胆经络气
血的作用，扩胸运动通过充分
舒展胸部，能帮助肺部吸入清
气、吐出浊气，与腰部动作相配
合，有利于肝胆之气的畅通。
方法四：击掌

功效：人体的各个脏器组
织在双手掌部有其对应的反射
点，通过击掌刺激双手掌，可以
起到调节周身气血的作用。
方法五：浴手

做法：取习惯体位，排除杂
念，心静神凝，耳不旁听，目不
斜视，意守丹田，两手合掌由慢
到快搓热。

功效：慢性肝病患者常常
存在肝气郁滞、瘀血阻络的情
况，气滞血瘀导致阳气不能达
四末，所以很多人会有手足不
温、四肢怕凉的症状，通过击
掌、浴手这样的动作，不仅可以
调节全身气血运行，还可以改
善手部血液循环，从而减轻手
部的局部症状。
方法六：搓耳

功效：肝胆互为表里，慢
性肝病患者常有肝胆湿热的
表现，如胁肋胀痛、腹胀厌食、
小便短赤等，刺激耳郭穴位，
能够疏肝胆湿热。
方法七：搓面

功效：头面部分布着众多
穴位，如迎香穴 (鼻翼外缘鼻
唇沟中)、四白穴(目下一寸当
眶下孔部位 )等，用温热的手
部揉搓面部，还可改善慢性肝
病患者的消化道症状。肝开窍
于目，因此眼睛的病变常常反
映肝脏的情况。刺激眼周的穴
位，改善眼部气血流通，也可
以反作用于肝脏经脉，护肝养
肝。
方法八：搓颈

功效：按摩两穴位能够治
疗头痛、眩晕、中风、颈项强痛
等一切由肝风内动而产生的
病症。
方法九：缩唇呼吸

功效：缩唇呼吸能够改善
机体通气状态、锻炼呼吸肌。
通过锻炼肺脏，也可以预防相
关并发症的出现。
方法十：散步

功效：悠闲地散步是慢性
肝病患者可以选择的科学、合
理的活动方式。散步时气血随
之环布周身，能够显著改善气
血瘀滞的情况，同时，散步时
沐浴阳光或举目远眺，能养肝
明目、调畅情志。

今日山航

熬夜K歌、喝酒、夜宵是夏季丰富夜生活的标配，但放纵之后对身体的伤害真的只要“一次就好”。经常熬夜、饮酒对肝脏造造成附和，
久而久之导致脏腑机能紊乱，疾病丛生，小编为您梳理了护肝的几条建议。
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