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全国爱肝日：赶走脂肪肝 从日常生活做起
新报讯（北方新报正

北方网记者 段丽萍） 每

年的 3 月 18 日，是全国爱

肝日。2021 年全国爱肝日

的主题是“爱肝护肝、防治

结合、遏制肝炎”。

据内蒙古国际蒙医医

院消化二科副主任医师齐

根全介绍，脂肪肝是指脂

肪（主要是甘油三酯）在肝

脏中的过度沉积, 当储积

量超过肝重量 5％或在组

织学上有 5％以上肝细胞

脂肪变时便可称为脂肪

肝。随着人们生活水平的

提高，脂肪肝的发病率也

逐年升高，成为仅次于病

毒性肝炎的第二大肝病。

脂肪肝的病因与代谢紊乱

密切相关，除了遗传特异

性、性别、种族因素外，平

时饮食不当、久坐不动等

不良生活习惯也与该病发

生密切相关。脂肪肝患者

有年轻化趋势，因为当下

年轻人大多久坐、缺乏有

效体育锻炼，饮食不规律，

特别是晚餐常暴饮暴食，

饮食结构不合理等因素都

是导致脂肪肝发生的原

因，因此得脂肪肝的现象

非常普遍。

长期肝脏过多的脂质

沉积，会引起肝细胞的损

伤、坏死，炎症的激活，形

成脂肪性肝炎。长期的肝

脏炎症可进一步引起肝脏

纤维化，甚至肝硬化、肝

癌。脂肪性肝炎目前已成

为欧美国家肝硬化和肝癌

的主要原因。脂肪肝患者

中，有大约 25%的患者的

病程为脂肪性肝炎阶段，

而这其中又有大约 25%的

患者会进展为肝硬化。也

就是说，一部分脂肪肝的

患者，其肝脏存在着不同

程度的炎症和纤维化，若

不引起足够的重视，不及

时治疗，则将遵循“肝炎-

肝硬化-肝癌”的肝病三部

曲，逐步走向疾病恶化的

道路。

医师提醒，预防脂肪

肝的发生首先要合理膳

食：每 日 三 餐 膳 食 要 调

配 合 理 ，做 到 粗 细 搭 配

营 养 平 衡 ，摄 入 足 量 的

蛋 白 质 。其 次 要 适 当 运

动：每天坚持体育锻炼，

视自己体质选择适宜的运

动项目，多做有氧运动。最

后还要情绪乐观：保持心

情开朗、不暴怒、少气恼、

注意劳逸结合，保持心情

愉快。

新报讯（北方

新报正北方网记者

段丽萍） 3 月 16

日，记者从内蒙古

自 治 区 人 民 医 院

了 解 到 ，近 日 ，该

院 胃 肠 外 科 为 一

340 斤 超 重 胖 哥 ，

在 3D 腹腔镜下行

减重代谢手术，手

术 后 一 周 后 复 查

一切正常（如图），

体重减轻28斤。

据了解，胖哥

今年 37 岁，自小肥

胖，尤其是 20 年前

自体校毕业后体重

增加迅速，他尝试

了多种减肥方法，

包括运动、节食、药

物、针灸等，体重没

有下降反而越来越

胖，从220斤增加到

了 320 斤。多年减肥不仅

让他花费不少，同时合并

了重度脂肪肝、高脂血症、

肝功能异常、严重的睡眠

呼吸暂停综合征，睡觉需

呼吸机辅助通气，并出现

了周身乏力、困倦等不适

症状，糖化血红蛋白升高，

进入糖尿病前期状态。

几经周折，他于 2019

年11月找到了内蒙古自治

区人民医院胃肠外科减重

代谢团队，经过胃肠外科、

麻醉三科、内分泌科、神经

内科、消化内科、ICU等多

学科会诊，为胖哥拟定了

手术方案，但胖哥没有下

定决心手术，仍然想自己

再努力一次。没想

到，经过 15 个月的

减肥，胖哥的体重不

降反增，从 320 斤增

加到了340斤。

这次胖哥下定

决心接受手术，于

今年2月再次住院。

经过周密的术前准

备及评估，在麻醉

三科的配合下，2 月

25 日，胃肠外科王

永强、李海军两位医

生为胖哥进行了3D

腹腔镜下的胃袖状

切除术，手术非常顺

利，术后平稳恢复。

术后4天，患者顺利

出院，出院时胖哥

体 重 减 轻 了 20 斤

（重度肥胖的人有部

分水钠潴留，手术后

短期内排出了多余

水分，实际体重不会减轻这

么多）。术后一周，胖哥来院

复查，体重已减轻28斤，没

有反弹迹象，睡觉再也不

用呼吸机了，胖哥感觉一

身轻松，精神状态良好。

内蒙古一340斤胖哥手术后一周减了28斤

日常生活中，人们往

往由于各种原因导致跌打

损伤。损伤虽然常见，但是

很多人却不知道正确的处

理方法。跌打损伤后究竟是

冷敷还是热敷呢？损伤后

24小时内冷敷，超过24小

时采取热敷的说法靠谱吗？

120 北京急救中心的

医生就来跟大家讲个明

白——其实，损伤后该采

用冷敷还是热敷，应当取决

于是急性损伤还是慢性损

伤。

据介绍，急性损伤常

由于突发的外伤引起（比

如跌倒、扭伤以及直接撞

击等），通常立即引起疼

痛。对于急性损伤，应该尽

快冰敷。冷敷能使血管收

缩，减轻局部充血，降低组

织温度，起到止血、消肿、

镇痛的作用。

具体的冷敷办法是：

将冷水浸泡过的毛巾放于

伤部，每3分钟左右更换1

次，也可以将冰块装入塑

料袋内进行外敷，每次 20

至 30 分钟。夏季则可用自

来水冲洗，冲洗时间一般

在4至5分钟，不宜太长。

那么，急性损伤超过

24 小时就要采取热敷吗？

这种说法并不准确。120北

京急救中心的医生介绍，

在急性损伤的最初 3 至 5

天内，只要出血受到控制，

后续也未发生炎症，便可

以交替进行冷敷和热敷。

具体方法是：10 分钟

冷敷，然后10分钟热敷。冷

敷时血管收缩，转换为热

敷后血管会舒张，大量的

血液流入受伤区，有利于

受损组织修复。不过，需要

注意的是，若非专业人士，

有时很难判断出血是否得

到了控制、炎症是否存在，

用了热敷可能会加重症

状。在这一阶段，最保险的

办法，还是继续间隔冷敷，

并随时观察。

对于慢性损伤而言，

通常因肌体长时间反复劳

损和受到过度使用而缓慢

起病。当然慢性损伤也可

能是由于急性损伤后未及

时治疗或治疗不当发展而

来。据介绍，慢性损伤后通

常使用热敷，热敷能帮助

缓解肌肉紧张、减少疼痛、

增加韧带和肌腱的弹性、

增加局部血供。运动前热

敷慢性损伤处，可以帮助

热身，增加组织灵活性和

柔韧性。热敷治疗一般需

要15至20分钟，可以用热

瓶子、热毛巾或者市面上

卖的热敷袋进行。使用热

瓶子之类的器具需要外裹

毛巾或者衣服，以防止热

灼伤。（据《北京青年报》）

运动受伤是冷敷还是热敷？

睡不着早点躺下也不管用

作为神经内科医生，北京朝阳医院西院薛晓帆深有体

会，失眠患者的确是门诊工作中常见的一大群体，上至耄

耋老人，下至豆蔻少年，各有各的失眠困扰。看着彼此的黑

眼圈心照不宣，真可谓“确认过眼神，咱都是失眠的人”。

关于失眠的定义也是众说纷纭，但并不是所有的“睡

不着觉”都可以称之为失眠。失眠是睡眠障碍的一种类型，

是患者对睡眠的时间和质量不满足，导致社会功能减退，

影响白天社会功能的主观体验。长期慢性失眠，除了影响

患者的社会功能和生活外，还能继发其他系统疾病。薛晓

帆大夫综合门诊遇到的几大类失眠患者常见咨询问题，今

天就在这里梳理一下关于失眠的那些事儿：

首先，不是满足“7小时”的睡眠就一定是优质睡眠。

所谓的7小时睡眠只是通过大数据得出的一个参考值。

了解自己的睡眠规律，才是实现个体化睡眠管理的基础。

睡眠时间本身和年龄存在相关性，通常情况下年轻人对睡

眠的需求更多，而随着年龄的增长睡眠时间也会逐渐缩

短。

其次，早躺下不代表能早入睡。很多存在睡眠困扰的

人，有这样一种误区，“只要我躺下的时间够早，失眠就追

不上我”。请大家清醒一点，对于正常人来讲，24小时内觉

醒时间和睡眠时间的比例几乎是固定的，这都依靠我们大

脑中的神经细胞释放相应的神经递质，正所谓“日出而作

日落而息”。

这些神经递质也会随着我们每一个人“生物钟”的节

律产生波动。当你“逆天而行”非要早早躺下的时候，就是

强迫自己的身体重新建立新的生物钟，这种情况下往往会

造成两种结果，躺下后仍然熬到半夜才睡着，睡着了却半

夜醒来睁眼到天亮。因此，医生通常并不建议存在睡眠问

题的人，夜间早早躺下。

相反的，他们更建议患者缩短日间睡眠时间，增加日

间活动量，适当延长上床时间，营造良好睡眠环境（安静、

昏暗、选择让自己舒适的床垫和枕头，卧室切勿过热或过

冷，避免睡前欣赏让人欣快的视频、音乐或书籍），睡前泡

脚或洗热水澡（记得睡前吹干头发）都有助于启动良好睡

眠情绪。

最后，心情不好是好睡眠的绊脚石。通常患者因为失

眠就诊的时候，会被医生灵魂拷问：“最近有什么诱因啊？

劳累、情绪波动、工作压力大？”的确，很多失眠患者都是存

在精神心理症状的。最常见的就是焦虑和抑郁。这一类人

通常会表达“夜间容易胡思乱想，晚上噩梦增多”，有的人

还会表现为头晕头痛，胃肠道不适，乏力大汗，尿频尿急等

躯体化障碍。因此很多合并心理症状的失眠患者需要同时

调整睡眠和情绪。

只有双管齐下才能打破这个恶性循环。要明确导致自

己心情不好的原因，同时也不要对调节情绪的药物产生抵

触心理，到正规医院的神经内科、睡眠科或者精神心理科

就诊，明确失眠的原因，予以合理的干预才是明智的选择。

总而言之，不要忽略睡眠问题，也不要夸大自己偶尔

的睡眠紊乱，用正确的心态面对失眠，尽量保持良好的情

绪，尊重医生的指导意见，才能让“失眠”远离你。

（据《北京青年报》）


