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遇上台风
巧防暑湿之盛
大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑

别让你的肝脏悄悄变胖

对于肝脏来说，最常见的问题就是肝细胞悄悄长胖——
这在体检报告中被称作“脂肪肝”。大多数脂肪肝的发生是

“悄无声息”“不痛不痒”的，很多人患上了脂肪肝却浑然不
觉。7月28日是世界肝炎日。专家提醒说，脂肪肝并不是胖
子的专属，长期营养不良、过度节食减肥的瘦人，得脂肪肝
的几率也不少。脂肪肝在初期可逆，置之不理也可发展为脂
肪性肝炎，甚至是肝癌。

台风天带来的凉
意，让大家差点忘记了
时下正值一年之中“上
蒸下煮”、天地湿热交
蒸至极的时节，正是人
体最易耗气伤津之时。

其实台风并不意
味着暑热暑湿会减弱，
台风前后恰恰是“桑拿
天”最盛的时候。可以
预见，从大暑节气到立
秋之前的整个中伏期
间，仍将呈现雨热交替
的天气特点。

这一时节如何养
生保健？中医专家提
醒，要避暑湿也要重养
阳，更别错过“冬病夏
治”的好时机。

缓解皮肤瘙痒有妙招

暑湿热盛的时节，人们的肌肤容
易出现起疹子、瘙痒等不适。副主任
医师金连顺支招说，这时可以用金银
花、野菊花各15克煮20分钟，再放入
薄荷5克，煮2~3分钟，取药汁，用棉
签蘸药汁涂抹患处。如果瘙痒或皮
疹的皮肤面积比较大，可以用化妆棉
蘸药汁，湿敷5~10分钟，有助缓解皮
肤瘙痒等不适。

淋雨后 散寒化湿这样做

近来台风来袭，金连顺提醒，如
果不慎淋雨，要擦干身体，更换衣物，
可以用藿香10克，紫苏叶10克，生姜
10克煮水代茶饮，可散寒化湿。

雨后的潮湿与暑热相结合，反而
让空气中暑湿弥漫，让人觉得胸闷、
肢体沉重、疲倦乏力，可以用荷叶3
克，薏苡仁15克，茯苓15克煮水代茶
饮，也可以用藿香20克，香薷15克，

煮水泡脚来清暑湿。

食疗推荐 巧用羊肉生姜

大暑时节饮食，除了注重养阳，
还要祛暑湿热，同时要补气养阴、健
脾。祛暑湿热可以多吃土茯苓、冬
瓜、苦瓜、炒白扁豆等；补气健脾则可
以选用五指毛桃、西洋参、山药、陈皮
等药食同源的材料来煲汤。

另外，夏天人们贪凉饮冷，易出

现腹痛、腹泻等脾胃虚寒的症状。俗
话说“伏羊一碗汤，不用开药方”，喝
一碗羊肉汤，可以祛除体内的寒湿。

不喜欢吃羊肉的朋友，可以适当
多吃一些生姜，“冬吃萝卜夏吃姜”，
姜性温，夏天吃姜，可暖脾胃，散寒，
还能生发阳气。

大暑时令的汤，还可以多煲一煲
冬瓜薏米老鸭汤、鸡骨草赤小豆猪横
脷汤、土茯苓陈皮生姜猪骨汤，一家
老小都合适。 （周洁莹）
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小心减肥
“饿”出脂肪肝

30岁的陈女士是位财务人
员，年初时她发现自己因为长
时间久坐不动体重已经上升到
70多公斤了，于是决定减肥。
她给自己制定了一份严苛的饮
食计划，每天只吃蔬菜、杂粮，
一周只食用 1～2次牛奶和鸡
蛋。半年多时间里，陈女士成
功减重40多斤。然而在最近
的一次体检中，她发现自己的
转氨酶指数是正常指标的 3
倍，进一步检查后，她被确诊重
度脂肪肝。医生说，陈女士的
脂肪肝是“饿”出来的。

“肥胖人群的脂肪肝发生率
更高，但脂肪肝可不是肥胖人群
的专属！临床上发现，快速减
肥、营养不良、长期吃素等，都是
瘦人患上脂肪肝的常见原因。”

副主任医师杨路分析，人体处于
长期饥饿状态时，身体就无法获
得必需的葡萄糖等能量物质及
各种脂肪燃烧时所需要的氧化
酶。为了弥补体内葡萄糖的不
足，身体会将存在其他部位的脂
肪、蛋白质动用起来转化为葡萄
糖。这些脂肪、蛋白质都将通过
肝脏这一“中转站”转化为热
量。于是，大量脂肪酸进入肝
脏，就会导致脂肪在肝脏滞留，
造成脂肪肝。

轻度脂肪肝
也要及时干预

有些人体检时，会听到医生
说“你有轻度脂肪肝”。大家听
到“轻度”二字，就觉得没什么大
问题，不用管。

虽然单纯性的轻、中度脂肪
肝病程发展缓慢，但不代表就可
以不管不顾。“目前多数人在体

检中发现的脂肪肝是单纯性脂
肪肝，以轻度为主，但如果任其
发展，那么轻度也会变为重度。”
杨路提醒，即使查出轻度脂肪
肝，也要进行及时干预。

肥胖或体重超重者，如果发
现了脂肪肝，应该在医生的指导
下，用科学的方法减肥。对于轻
度脂肪肝患者来说，治疗的主要
手段是合理运动与调整饮食结
构；而对于中重度脂肪肝患者来
说，则需要在前者的治疗基础
上，配合相应的对症用药治疗。
此外，戒除烟酒，通过饮食调节+
运动+药物，很多脂肪肝可逆转。

几点预防建议
请收藏

脂肪肝患者应尽量避免摄
入过多肉类，可以选择鱼类、海
鲜或豆腐等不含脂肪的高蛋白
质食物。建议脂肪肝患者用全

谷类食物来代替精制谷物；将烤
熟或蒸制食品来代替油炸食品。

每天坚持体育锻炼，可视自
己体质选择适宜的运动项目，如
慢跑、打乒乓球、羽毛球等运
动。要从小运动量开始循序渐
进逐步达到适当的运动量，以加
强体内脂肪的消耗。

任何药物进入体内都要经
过肝脏解毒，在选用药物时更
要慎重，谨防药物的毒副作用，
特别对肝脏有损害的药物绝对
不能用，避免进一步加重肝脏
的损害。 （银晚）


