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聚焦
今日聊城

“脂肪肝”是近年来人们
时常谈起的话题，尤其是在
体检过后，看着体检报告上
的诊断，人们这才慌了神。其
实，对脂肪肝不必恐慌，通过
养成健康的饮食习惯，摄入
合理营养，规律地进行运动，
可以有效预防脂肪肝。
●形成：肝细胞中脂肪异常
堆积

顾名思义，脂肪肝是指
脂肪在肝细胞中异常堆积形
成的一种疾病。脂肪肝不是
一个独立的疾病，它是由于
多种原因造成肝脏脂肪代谢
障碍，致使脂类物质的动态
调节平衡失调。脂肪异常堆
积在肝脏组织细胞内，形成
了大大小小的脂肪滴，使肝

脏肿大并呈现出黄色。
●现状：发病率逐年攀升

脂肪肝在人群中的发生
率不断提高。近年的流行病
学调查显示，美国成人的脂
肪肝患病率已高达 3 4 % ，
75% 的肥胖者出现脂肪肝，2
型糖尿病患者中的患病比例
也高达 34% — 74% 。儿童的
脂肪肝发病亦不容忽视。数
据显示，近年体重正常儿童
的脂肪肝发生率已经由 10
年前的 2 . 6% 增长到 5% ，肥
胖儿童以及 2 型糖尿病患儿
中 发 生 率 已 高 达 3 8 % 和
48%。
●危害：可引发各种慢性甚
至严重疾病

患上轻度脂肪肝后，如

果不注意生活方式的调控和
治疗，对它“听之任之”，那么
轻度脂肪肝可逐渐发展为
中、重度脂肪肝，患者有可能
进一步出现脂肪性肝炎、肝
硬化等严重疾病。越来越多
的学者认为，脂肪肝与肥胖、
代谢综合征、2 型糖尿病，以
及动脉粥样硬化等慢性疾病
有着千丝万缕的联系。
预防脂肪肝，你能做什么？
●营养：低脂低碳水化合物
膳食和补充各类营养素

无论是为了预防或治疗
脂肪肝，都必须在合理安排
饮食上下功夫。在控制总能
量摄入的基础上，合理调整
营养素的比例，增加维生素、
微量元素、膳食纤维的摄入，

通过降低体重，进而减少脂
肪肝的发生。

有研究报道，低脂膳食
可以减少肝脏内脂肪的含
量，并且可以改善人体对胰
岛素的敏感性，还有助于肥
胖的脂肪性肝炎患者改善肝
脏的受损情况。膳食中的碳
水化合物对于脂肪肝也存在
影响。低碳水化合物膳食有
助于减轻体重，改善血脂水
平，并改善肝脏的炎症情况。

一项针对健康男性的研
究显示，高果糖膳食使肝脏
脂肪酸合成增长了 6 倍，对
胰岛素的敏感性下降，而且
血脂水平出现异常。有趣的
是，补充鱼油有助于改善血
脂紊乱的情况，并使脂肪酸

合成出现下降的趋势。
膳食里的不同营养物质

也与脂肪肝的发生发展息息
相关。氧化应激是单纯性脂
肪肝发生并发展成为脂肪性
肝炎的关键环节，抗氧化维
生素有助于人体抵御氧化损
伤并减轻炎症，因此可以发
挥保护肝脏的有益作用。补
充抗氧化维生素对预防和治
疗脂肪性肝炎以及肝纤维化
尤为重要。
●运动：有氧运动有助于预
防和控制脂肪肝

人体的有氧运动能力是
反映人体中脂肪氧化燃烧能
力的一个关键指标。许多研
究显示，有规律地进行运动
的人患脂肪肝的概率比较

低，而且如果是进行有氧运
动，预防和控制脂肪肝的效
果会更明显。

运动需要循序渐进，更需
要坚持。即使运动的强度尚不
足以使体重减轻，但是也可以
对肝脏脂肪产生影响。在一项
长达 12 年的大型追踪研究
中，研究人员发现，有氧运动
有助于降低死亡风险，其机制
在一定程度上与减少肝脏中
的脂肪含量有关。

营养加运动 远离脂肪肝

本报聊城 4 月 27 日讯(记者 张召
旭) 27 日，记者从城区多家汽车租赁
公司了解到，随着“五一”临近，最近电话
租车和上门租车的市民越来越多，汽车
租赁价格也略有上涨。

市民刘先生说，他平时上班比较忙，
“五一”小长假想带家人去济南南部山区
玩两天。“我的车最多拉 5 个人，可这次
出游一共有 7 个人，所以从城区一家汽
车租赁公司租了一辆 7 座的商务车。”

“虽说跟旅行社组团旅游可能会省
一些，可不自由，走到哪里都得听导游
的，不如自驾游自由。”家住馨安公寓的
王先生说，他们一家三口打算“五一”去
蒙山玩两天，已经租好了汽车。

振兴路一家汽车租赁公司的工作人
员介绍，最近一段时间，无论是打电话
的，还是亲自上门的，准备在小长假期间
租赁汽车的市民特别多。“我们公司一共
有 30 多辆车，目前已经订出去了 17 辆。

‘五一’前后根据路程远近，每天租金在
100 到 400 元左右，这个价格比平时涨
了 30% 左右。市民可以要求司机接送，
也可以自己开。只不过后者需要交纳押
金并签订租赁合同，租赁期间汽车出现
事故造成车辆损坏需由顾客自己维修。”

汽车租赁价格

“五一”略有上调

本报聊城 4 月 27 日讯 (记
者 杨淑君) 进入旅游旺季，
旅游大巴车也成了“香饽饽”，
不仅价格比平时提高了 3 成，
想用车还得提前 10 天预订。

26 日上午，在傅斯年陈列
馆、孔繁森纪念馆、东昌湖、中
国运河博物馆等景点，几乎每
个景点前都停放着两三辆旅游
大巴。

聊城一家旅行社的负责人
许先生说，“五一”期间，旅游大
巴的运价比平时高出 3 成多，
还得提前 10 天左右预订，要不
然根本就订不上车。

另外一家旅行社的负责人
王先生则介绍说，聊城现在有
六七十家旅行社，很少有旅行
社自己养旅游大巴，组团外出
一般都是包车。“旅行社多，同
质化竞争非常激烈。”王先生
说，聊城就这么大，旅行社有六
七十家，推出的线路又差不多，
价格竞争是很正常的事儿，再
加上每到节假日，旅游包车运
价上涨两三成，对方城市住宿
费用增加两三成，旅游报价往
往只能上涨一成左右，根本就
不赚钱。如果再养几辆旅游大
巴，那就更谈不上赚钱了。

记者从城区 10 余家旅行
社了解到，旅行社大都租用交
运旅游公司、新国线和公交公

司的大巴车。“正规公司的车，
手续比较齐全，安全更有保
障。”一家旅行社的王经理说，
但这些公司的旅游车加起来不
过百余辆，而聊城的旅行社就
有六七十家，到旺季的时候，有
时候一天发好几个团，正是因
为这个原因，他们才需要“抢
车”。

聊城也有不少私人的大巴
车对外租赁，据租赁大巴车的
车主马先生说，自己有六辆座
位各不相同的大巴车，算是拥
有车辆比较多的了，近几年旅
游市场越来越火，他的生意也
越来越好。“这两年对旅游车的
监管越来越严格，就算车难订，
有些旅行社还是不愿意用私人
的车。”

聊城交通运输局运管处相
关负责人说，根据省交通运输
厅、旅游局、公安厅和安监局联
合印发的《山东省旅游包车客
运管理办法》，旅行社企业租使
用车辆时，必须选择经交通运
输部门许可的旅游客运单位的
具有相应经营范围的旅游客运
车辆，并与之签订租车合同。旅
游包车的手续审核非常严格，
分为市内、市际、省际等多种手
续，拥有不同的营运手续，营运
范围也不一样，不允许越界经
营。

进入旅游旺季，大巴车成了“香饽饽”

价格高三成，用车还得抢订

26 日上午，在城区一景点前停着两辆旅游大巴。
本报记者 杨淑君 摄
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