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“合理素食对改善和预防“三
高”等疾病的发生有很大帮助，但完
全吃素其实也并不健康。”漱玉平民
大药房专家孙镇海说，吃素食的人
也会得脂肪肝，原因之一是摄入用
精米和白面做的主食过多。碳水化
合物可以在体内转化成脂肪，累积
在机体的很多部位，包括肝脏。

从营养学角度，提倡的是摄取
食物的多样性，合理饮食。长期严格
素食可能会造成营养摄取不足。我
们主要从动物食品中摄取维生素
B12，严格的素食者患维生素B12缺
乏症的风险大，会引起贫血等问题。

总是吃素食

也易得脂肪肝

本报3月26日讯(记者 唐
菁) 没想到，春节前后大吃大
喝两个月，一查体竟得了脂肪
肝，这让23岁的小刘大吃一惊。
山铝医院医生说，小刘这种情
况并不鲜见，如果每天摄入的
热量都超标，不用一冬天，只要
一个多月，就可能引发轻度脂
肪肝。

“冬天就喜欢吃火锅，喝羊
汤，天气冷吃些大鱼大肉比较
暖和。再加上春节前后聚餐比
较多。”今年23岁的刘先生说，
近日单位组织体检，结果查出
自己得了脂肪肝，他没想到大
吃大喝两个月，就得了脂肪肝。

山东铝业公司医院医生说：
“像小刘这种年纪轻轻就得脂肪
肝的不在少数，不少年轻的上班
族在体检时查出了脂肪肝。”

近日，齐鲁晚报大篷车开
进漱玉平民大药房张店潘南路
店，向市民讲解春季如何护肝。
据医生介绍，冬天受饮食习惯
影响，人们吃进去的热量增加，
而活动量却因天冷而锐减，消
耗量也就相应大大降低，如果
每天摄入的热量都超标，不用
一冬天，只要保持一个多月，就
能引发轻度脂肪肝。

健康人摄入成分合理的膳
食时，肝脏的脂肪含量约占肝
脏重量的5%，如果肝内脂肪含
量超过5%，则称为脂肪肝。常见
的三种脂肪肝分为肥胖性脂肪
肝、酒精性脂肪肝和糖尿病性
脂肪肝。大部分单纯的非酒精
性脂肪肝可通过控制饮食、增
加锻炼等方法得以控制。

大大吃吃大大喝喝俩俩月月 小小伙伙得得了了脂脂肪肪肝肝
大篷车讲解春季护肝知识，提醒市民合理控制饮食并增加锻炼

吃饭后不要立即喝茶，茶叶中含
有大量鞣酸能与蛋白质合成具有吸
敛性的靶酸蛋白质，这种蛋白质能使
肠道蠕动减慢，容易造成便秘，增加
了有毒物质对肝脏的毒害作用，从而
引起脂肪肝。

燥热体质的人，应喝凉性茶，虚
寒体质者，应喝温性茶。晚上最好喝
红茶。因为绿茶属于不发酵茶，茶多
酚含量较高，刺激性比较强；红茶是
全发酵茶，刺激性弱。

本报记者 唐菁

酒足饭饱之后

不要立即喝茶

相关链接

漱玉平民大药房的工作人员正在给市民介绍春季养生的小方法。 实习生 李洋 摄.

每每周周44次次健健步步走走可可防防治治脂脂肪肪肝肝
健康专家：除了少摄入脂肪，糖类也应控制

本报3月26日讯(记者 唐

菁) 现在脂肪肝患者越来越
年轻化，漱玉平民大药房专家
提醒，只要日常生活中加以注
意和防范，就能预防和消除脂
肪肝。

目前，一般的脂肪肝主要
为营养过剩所导致，所以脂肪
肝患者应该注意饮食的改善。
肥胖、高脂血症、糖尿病Ⅱ型
等营养过剩性脂肪肝，主要是
用减食疗法，也就是“高蛋白

低脂”的饮食等；而对于营养
不良或药物、毒物等导致的脂
肪肝，则应该改善胃肠功能、
合理增强营养。“得了脂肪肝，
单纯少吃脂肪是不行的。”唐
小保说，人体脂肪的另一大主
要来源是过量摄入的糖类而
转化成脂肪储存起来，所以脂
肪肝患者必须也要限制糖类
食物的摄入量。

唐小保说，轻度的脂肪肝
可暂时不用药，通过调整饮食

方式和增加运动，经过3-6个
月，大多能取得成效。健步走
最好每周4次以上，总计时间
大于150分钟。而能够起到治疗
脂肪肝作用的是速度较快的
健步走，每分钟120-140步。

唐小保建议首次发现脂
肪肝者需正规医院就诊明确
诊断。其次，伴有肝功能异常
的脂肪肝患者，不建议过度剧
烈运动，应遵医嘱决定是否可
进行运动锻炼。

骗子冒充银行客服，套取信用卡后四位号码及验证码

帮帮提提信信用用卡卡额额度度坑坑走走近近万万元元
本报 3月 2 6日讯 (记者

刘光斌 通讯员 高艺真 )

“银行客服”来电提升信用卡
额度？骗子老伎俩又坑人了。
近日，桓台的马女士接到一个
号码为 4 0 0 7 8 8 8 8 8 8“银行客
服”电话，要求给马女士提升
信用卡额度，马女士按对方要
求操作，结果信用卡被盗刷近
万元。

马女士应对方要求提供
了自己信用卡后四位号码及
信用卡使用年限，对方称收到
提升额度验证码后告诉他，马

女士想都没想就把验证码告
诉了对方。对方又以综合评分
不够为由，告诉马女士又发去
几条验证码，让马女士提供这
些验证码，并一再强调，验证
码是提升额度所需，让其放
心。马女士怕麻烦想赶快提升
了额度，于是把发来的验证码
通通都告诉了对方。谁知，不
一会儿，手机里发来的全都是
消费的短信，每笔消费972元，
总共10笔。马女士马上询问对
方，对方称跟消费没有关系是
提额所需，让马女士及时查询

自己信用卡的额度，于是挂断
了电话。

越想越蹊跷的马女士根据
信用卡提供的银行客服电话，
咨询自己信用卡额度，额度不
但没有增还被消费了9720元。
马女士赶紧来到了桓台县公安
局果里派出所报了案。

据了解，通常想提升信用
卡额度，持卡人要达到一定的
信用标准和刷卡次数、消费类
型，达到标准后，银行会通过
客服短信进行通知，由其选择
是否提升额度。即使是临时额

度调整，也需要持卡人自己致
电信用卡中心进行调整。银行
不会通过任何手机或者一般
固话联系持卡人办理此项业
务。桓台县公安局果里派出所
民警提醒市民，要注意对信用
卡相关信息加强保密，防止个
人信息泄露后被不法分子利
用，造成经济损失。登录网上
银行时，要注意甄别网址真
假，不要随意下载、运行来历
不明的软件，防止不法分子通
过木马软件对事主的电脑、手
机进行远程控制。

在信用卡额度提升诈骗案件中，
诈骗嫌疑人通常冒充银行客服致电
事主，称可提高信用卡额度，骗取事
主的身份证号、信用卡号、有效期、
CVV2码(卡背面签名栏后3位)、银行
预留手机号等信息；或者是要求事主
登录虚假的所谓“银行网站”，诱骗事
主填写相关信息，然后要求事主告知
手机收到的“动态测试密码”(实则信
用卡消费支付的验证码)，以此骗取事
主钱财。据警方分析，在诈骗过程中，
嫌 疑 人 常 使 用 改 号 软 件 冒 充

“02095508”、“01095595”银行客服电话
此外，还使用“020-2919****”、“020-
2910****”等号段的固定电话。

本报记者 刘光斌

骗子用改号软件

冒充银行客服

警方提醒
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