
24 ·养生 □责任编辑：蔡绍坤 □美术编辑：姜贝 □电话：0595-22500091 传真：0595-22500225 E-mail:zkb@qzwb.com 2026 年 4 月 3 日 星期五

把握春季减重黄金期

逆转 重拾好状态

体检报告单上“脂肪肝”三个字，如
今已不再是中老年人的专属标签。加班
熬夜、三餐外卖、久坐不动、嗜甜贪酒，再
加上节假日期间的高油高糖饮食，越来
越多的年轻人、上班族正被脂肪肝悄悄
盯上。

据《中国代谢相关（非酒精性）脂肪
性肝病防治指南（2024年版）》显示，我国
成人脂肪肝患病率高达 29.6%，意味着每
三人中就有一人患病，患病人数或已超
过 3.5 亿。其中，45 岁以下患者占比超
60%，青少年病例10年增长2.5倍，已成为
全民健康的“隐形杀手”。数据显示，我国
肥胖人群中伴有脂肪肝的患者比例高达
81.8%。

春季是代谢加快的减重黄金期，抓住
时机进行科学干预，能让肝脏高效“减
负”。本期养生堂邀请福建医科大学附属
第二医院肝胆胰外科学科带头人、主任
医师王伟，泉州市第一医院科研教学科
科长、感染科副主任、副主任医师余雪平
为大家提供专业的意见建议，帮助大家
科学重拾健康状态。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

王伟 医学博士、主任医师、教授、博士
生导师，福建医科大学附属第二医院肝胆胰
外科学科带头人，美国罗彻斯特大学癌症中
心博士后。负责国家自然基金面上项目一项，
获得省医学科技奖三等奖两项（第一完成
人）。中国抗癌协会胰腺癌专业委员会委员，
福建省中西医学会普外科分会副主任委员，
福建省医学会肠外肠内营养学会常务委员和
外科分会手术学组副组长等，泉州市抗癌协
会胰腺肿瘤专业委员会主任委员。擅长肝胆
胰肿瘤和结石的手术治疗，胆道结石各种微
创手术、急性重症胰腺炎综合治疗、不能切除
肝胆胰肿瘤的粒子植入治疗术等。

余雪平 医学博士、副主任医师、硕士生
导师，现任泉州市第一医院科研教学科科长、
感染科党支部书记兼副主任，福建省细菌真
菌感染病医学研究中心主任、国家感染性疾
病临床重点建设专科副主任等职务。福建省
高层次人才、省“雏鹰计划”青年拔尖人才、
省百千万人才省级人选、省青年科技奖及首
届安踏科技奖获得者等。长期深耕感染病
学、肝病学及新发传染病防治领域，兼具扎
实的临床经验与持续的科研创新能力。主持
国家自然科学基金 3 项及省部级课题共 15
项，5项成果获福建省科技进步奖、福建省医
学科技奖等。

【本期医学指导】

大众对脂肪肝的诸多误区，不仅无法逆
转病情，还会加重肝脏负担。王伟提醒，有
六大误区务必警惕——

误区一：轻度脂肪肝不用管。轻度脂肪
肝是逆转黄金期，仅需调整生活方式，3—6
个月即可明显改善；拖至中重度出现炎症纤
维化，逆转难度陡增，难以完全恢复。

误区二：节食吃素就能快速消脂。过度
节食、长期纯素会导致蛋白质摄入不足，肝
脏无法合成脂蛋白运输脂肪，反而加重脂
肪堆积；每月减重超初始体重5%，或减重速
度过快，可能导致营养不良，反而损伤肝细
胞、导致转氨酶飙升。

误区三：保肝药、保健品能根治。目
前尚无可根治脂肪肝的特效药，盲目服
用保健品可能加重肝脏代谢负担。对于
肝功能正常者，无需用药，生活方式干预
才是核心。

误区四：瘦人不会得脂肪肝。瘦人若存
在代谢紊乱、营养不良或胰岛素抵抗等问
题，同样会患上隐匿性脂肪肝，这类情况更
易被忽视，危害不容小觑。

误区五：只看体重，忽视腰围。体重波
动属正常现象，腰围缩小、肝功能好转、血
脂平稳，才是脂肪肝逆转的真实信号，切勿
被体重秤上的数字绑架。

误区六：戒酒就万事大吉。酒精性脂肪
肝须戒酒，但非酒精性脂肪肝与饮酒无关，
如果不改变饮食运动习惯，脂肪依旧会持
续堆积。

避开误区
识破“消脂”谎言

肝脏是人体脂肪代谢的核心器官，统
筹脂肪的消化、吸收、分解与运输。王伟指
出，正常情况下，肝脏内脂肪含量仅占肝脏
重量的2%—4%，当肝细胞内脂肪堆积超
过5%，或显微镜下50%以上肝细胞出现脂
肪变性，即可确诊脂肪肝。

脂肪肝是指肝细胞内脂肪堆积过多的
病变，高热量饮食、久坐少动、过量饮酒及
遗传易感性等都是常见诱因。余雪平提醒，
很多人认为脂肪肝是“富贵病”“小病”，无
需在意；也有人盲目追求快速“消脂”，反而
加重肝脏损伤。脂肪肝是一种循序渐进的

“沉默肝病”，初期无明显症状，极易被忽
视，长期拖延会引发全身健康危机，不可放
任不管。

王伟认为，脂肪肝绝非单纯的肝脏“长
胖”，而是全身代谢紊乱的核心预警信号。
堆积的甘油三酯会直接压迫并损伤肝细
胞，干扰肝脏代谢、解毒等正常生理功能，
进而引发全身代谢失衡。若不及时干预，病
情可能演变为肝炎、肝纤维化、肝硬化，甚
至诱发肝癌，同时会大幅提升糖尿病、高血
脂及心脑血管疾病的发病风险。

不同于欧美人脂肪多分布于四肢，国
人脂肪更易囤积在腹部，形成“苹果型身
材”。内脏脂肪直接包裹肝脏、胰腺，持续释
放炎性物质，加重肝脏代谢负担。数据显
示，国内肥胖人群（按BMI定义）的脂肪肝
并发率高达81.8%，男性腰围≥90cm、女性
腰围≥85cm者，即便体重正常，也属于脂
肪肝高危人群。

余雪平介绍，临床将脂肪肝分为非酒
精性脂肪肝（代谢相关脂肪性肝病）和酒精
性脂肪肝两大类，病因不同，调理核心天差
地别。非酒精性脂肪肝占总患病人数80%
以上，核心诱因包括胰岛素抵抗、腹型肥
胖、久坐少动、高糖高脂饮食、熬夜等，常合
并三高、高尿酸，属于代谢紊乱性肝病。酒
精性脂肪肝则是长期过量饮酒所致，酒精
会直接损伤肝细胞，阻断脂肪正常代谢，诱
发脂肪堆积。对于此类患者，戒酒是康复的
唯一前提，不戒酒，任何调理都无法起效，
病情会持续恶化。此外，药物、营养不良或
极速减肥也可能引发继发性脂肪肝，此类
病例占比极低，需就医进行针对性干预。

一般而言，腹型肥胖者、久坐上班族、
外卖夜宵常客、嗜甜嗜酒人群、熬夜失眠
者、三高及高尿酸患者，以及有肝病家族史
人群，应每年定期进行肝脏B超与肝功能
专项检查。

脂肪肝背后
代谢亮起“红灯”

春季人体新陈代谢加快，是清除内脏脂肪、逆
转脂肪肝的最佳时机。脂肪肝逆转无捷径，核心遵
循“管住嘴、迈开腿、睡好觉、科学监测”原则，通过
全方位生活干预，修复肝细胞、恢复代谢平衡。

●饮食调理：吃对比吃少更关键
饮食是逆转的核心。余雪平表示，无需极端节

食，而应遵循“低脂、低糖、低盐、高膳食纤维”原
则，控制总热量、优化饮食结构，足量补充优质蛋
白，为肝细胞修复提供原料。

控制热量，稳步减重：轻度肥胖者
每日热量减少 300—500 大卡，中度肥
胖 者 减 少 500—800 大 卡 ，每 周 减 重
0.5—1kg、3—6 个月减重 5%—10%为理
想速度。减重3%—5%可减少肝内脂肪，
减重7%—10%能改善肝细胞炎症，减重
10%以上可延缓肝纤维化。

优化主食，严控添加糖：减少白米
饭、白面条、糕点等精制碳水，用糙米、
燕麦、玉米、薯类替代一半主食；每日添
加糖摄入量不超25g，彻底戒掉奶茶、含
糖饮料、甜品，果糖是肝脏合成脂肪的
主要原料。

补充优质蛋白：在肾功能正常的前
提下，每日按1.2—1.5g/kg体重摄入，优
先选深海鱼、去皮鸡胸肉、鸡蛋、低脂牛
奶、豆制品，每餐保证 20—30g 蛋白质，
助力肝细胞修复、提升饱腹感。

多菜少果，科学吃油：每日蔬菜摄
入不少于 500g，以深色绿叶菜为主；水
果控制在 200g 以内，选蓝莓、柚子等低
糖款，拒绝果汁。每日烹调用油不超
25g，选橄榄油、菜籽油，远离油炸食品、

肥肉，杜绝反式脂肪。
养成好习惯：三餐规律、晚餐七分饱，拒绝睡前

加餐；烹饪以蒸、煮、凉拌为主；每日饮水 1500—
2000ml，以白开水、淡茶水为佳；酒精性脂肪肝患者
严格戒酒，非酒精性患者尽量不饮酒。

●科学运动：有氧+抗阻，高效燃脂
运动是消耗肝内脂肪、改善胰岛素抵抗的核心

方式。王伟提醒，坚持规律适度运动，比高强度剧
烈运动更有效。具体可参考以下运动方法——

有氧燃脂：每周3—5次，每次30—60分钟中等
强度运动，如快走、慢跑、游泳、骑行，每周累计不
少于150分钟，运动时微微出汗即可。

力量训练：每周 2—3 次力量训练，深蹲、平板
支撑、哑铃训练均可。增加肌肉量能提升基础代
谢，有研究显示肌肉每多 10%，肝脂肪含量可减少
15%，有效抑制内脏脂肪囤积。

减少久坐：每久坐 1 小时，起身活动 5—10 分
钟，日常多走路、多爬楼梯，碎片化运动也能助力
脂肪消耗。

肝功能异常、体质虚弱者，从轻度运动开始，循
序渐进；运动前后做好热身放松，避免损伤。

●作息心态：给肝脏充足修复时间
肝脏也需要休息。余雪平强调，肝脏自我修复、

脂肪代谢多在夜间进行，规律作息、平稳情绪，才
能稳住代谢节律。

不要熬夜：每天23点前入睡，保证7—8小时睡
眠，23 点至凌晨 3 点是肝脏修复黄金时段，长期熬
夜会加剧胰岛素抵抗，加重脂肪肝。

舒缓压力：长期焦虑会导致皮质醇升高，加速
腹部、肝脏脂肪堆积，日常通过冥想、散步、听音乐
调节情绪，保持肝气舒畅。

尽早戒烟：吸烟会加重肝脏炎症反应，加速血
管硬化，进一步扰乱全身代谢，脂肪肝患者需及时
戒烟。

●科学监测：不拖延不走弯路
王伟认为，多数单纯性脂肪肝，靠生活干预即

可逆转，无需用药，但需科学监测、及时调整方案；
出现异常务必就医，切勿自行用药。

设定阶段目标：提前记录体重、腰围、BMI、肝
功能等基线指标，设定 3 个月、半年、长期调理目
标，每周固定时间空腹称重，精准追踪身体变化。

定期复查：高危人群每年体检一次；脂肪肝患
者每 3—6 个月复查肝脏 B 超、肝功能、血脂血糖，
根据指标灵活调整调理方案。

及时就医：中重度脂肪肝伴转氨酶持续升高、
合并三高且指标失控、生活调理半年无改善者，需
及时就诊肝病科，在医生指导下用药，严禁轻信偏
方、滥用保健品。

春季万物生发，正是调理肝脏、重启代谢的好
时机。从调整一餐饮食、坚持一项运动、确保睡眠
规律开始，用科学的方式给肝脏减负。养护肝脏，
从来都在日常点滴，只要持之以恒，就能逆转脂肪
肝，拥抱健康生活。

吃动睡测
四招给肝脏“松绑”

◀◀通过有规律的有氧运通过有规律的有氧运
动燃脂和力量训练防反弹动燃脂和力量训练防反弹，，消消
耗肝内脂肪耗肝内脂肪。。

▼▼酒精会直接酒精会直接
损伤肝细胞损伤肝细胞，，阻断脂阻断脂
肪正常代谢肪正常代谢。。

▲▲脂肪囤积在脂肪囤积在
腹部腹部，，易形成易形成““苹果苹果
型身材型身材””。。

▲▲遵循遵循““低脂低脂、、低糖低糖、、低盐低盐、、高膳食纤维高膳食纤维””原则原则，，控控
制总热量制总热量、、优化饮食结构优化饮食结构，，为肝细胞修复提供原料为肝细胞修复提供原料。。

通过全方位生活干预通过全方位生活干预，，修复肝细胞修复肝细胞、、恢复代谢平衡恢复代谢平衡。。

长期熬夜会加剧胰岛素抵抗长期熬夜会加剧胰岛素抵抗，，加重脂肪肝加重脂肪肝。。

非酒精性肝损伤阶段非酒精性肝损伤阶段


