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改掉坏习惯改掉坏习惯 逆转脂肪肝逆转脂肪肝

很多老人查出脂肪肝后，第一反应就
是购买各类护肝保健品、降脂补品，误以为
吃药就能养肝护肝。老年脂肪肝大多不是

“缺营养”，而是“营养过剩、代谢淤堵”。重
油重糖、烟酒不忌、久坐不动、作息紊乱，才
是脂肪肝反复加重的核心根源。

脂肪肝并非肥胖人群专
属，本质是肝脾失调、痰浊脂
瘀堆积引发的代谢慢病，四
类人群是脂肪肝高发群体。

饮食不节者 这类人群
常年偏爱重油、重盐、高糖饮
食，频繁食用油炸食品、肥
肉、甜品，长期暴饮暴食、三
餐 不 规 律 ，还 习 惯 饮 酒 助
兴。过量肥甘食加重脾胃运
化负担，水谷精微无法正常
化生气血，滋生痰湿浊脂，淤
积肝络，久而久之形成脂肪
肝。

久坐少动者 长期久坐、
缺乏运动，气血运行迟缓，代
谢能力下降。摄入的热量、
膏脂无法通过运动代谢排
出，持续堆积脏腑，阻滞肝络
气机，造成脂肪淤积肝脏。

情志失调者 长期焦虑
易怒、思虑过重，会导致肝郁
气滞、肝失疏泄；经常熬夜、
昼夜颠倒，耗损肝血、损伤脏
腑机能。肝脾气机失调，代
谢循环受阻，痰浊血瘀阻滞
肝脏，打破身体代谢平衡，诱
发脂肪肝，也是瘦人患肝病
的核心原因。

老年人群 随着年龄增
长，老人脾胃运化、肝脏代谢
功能逐步衰退，气血生成不
足、排毒能力下降。加之常
年陋习累积，体内痰湿淤堵
日渐加重，脏腑自我净化能
力减弱，相较于年轻人，中老
年人脂肪肝发病概率更高，
且更易反复发作、迁延难愈。

脂肪肝
高发人群

古人认为，脂肪肝并非肝脏
局部病变，而是肝脾失调、痰浊
血瘀郁结于肝的全身性代谢问
题。

白居易嗜食膏粱厚味

白居易晚年闲居静养，常年
肉食充足、膳食精致，极少粗食
杂粮，久而久之体态丰腴、痰湿
堆积。他诗文里多次记载自己
晚年身重乏力、口苦困倦、肢体
沉困，正是中医典型的痰湿淤

肝、肥气淤积，和现代饮食不当
引发的“嘴馋型脂肪肝”如出一
辙。

张岱久坐少动

明末文学家张岱晚年隐居
避世，生活闲适安逸，极少劳作
运动。他出身富贵，衣食无忧，
日常以读书、品茶、闲坐、雅聚为
主，常年久坐静养、疏于活动，饮
食精致充足，身体代谢缓慢，气
血循环不畅。古人所言“久坐伤

肉、肉积生痰、痰淤入肝”，正是
久坐少动导致热量无法代谢、痰
湿淤积肝脏的原理。

苏东坡嗜酒纵饮

北宋文学家苏东坡嗜酒，应
酬小酌、独处小饮皆是常态。苏
东坡天生肝脏偏弱、解酒能力
差，父亲苏洵亦有不胜酒力、酒
后体虚的问题，属于先天肝代谢
不足。而苏轼常年饮酒无度，长
期酒精浸润，导致肝脏持续受

损，晚年常感身体困重、肝胆失
调、代谢紊乱，是典型的酒湿伤
肝、肝郁淤积，对应现代酒精性
脂肪肝。

常年饮酒导致酒精持续耗
损肝体、淤堵肝气，虽苏轼心态
豁达、偶尔运动抒怀，但长期酒
毒堆积，依旧造成肝脏代谢失
常。

古代文人大多常年挑灯夜
读、熬夜伏案，熬夜伤肝、耗损肝
血。 本报记者 李由

古代名人的陋习也伤肝

管住嘴 改善饮食

66 岁的刘伟是典型的“嘴
馋型”脂肪肝患者。退休后生
活清闲，他平日最大的乐趣就
是研究吃喝，偏爱红烧肉、油炸
丸子、酱卤肥肉，各类糕点、含
糖零食、甜粥甜点更是从不间
断。长期不健康的饮食，让他
体重暴涨、大肚腩凸显，体态愈
发臃肿。

去年体检，刘伟查出中度
脂肪肝。医生告知，他的病症
是长期饮食不当所致，若持续
放任，会引发肝损伤、高血脂、
心脑血管疾病。后怕之余，刘
伟彻底整改饮食习惯。他戒掉
所有高脂、高糖、重口食物，三
餐改为清蒸、水煮、清炒、凉拌
的清淡做法，主食减半并替换
为杂粮，日常多吃青菜、菌菇，
搭配少量优质蛋白。同时坚持
三餐规律、不吃宵夜、晚餐七分
饱。坚持调理一年后，刘伟体
重回落、肚腩消退，血脂恢复正
常，中度脂肪肝彻底逆转痊愈。

戒烟酒 修复酒精性脂肪肝

71 岁的周红光拥有五十多
年烟酒史。常年烟酒不离身的
陋习，让他面色暗沉、口苦乏
力，身体疲惫，家人多次劝说戒
烟戒酒，他都不以为然。直到

前年体检，周红光确诊轻度酒
精性脂肪肝，肝功能指标异常，
才知晓问题的严重性。

找准病根后，周红光清空
家中所有烟酒，推掉所有酒局
应酬。他依靠无糖口香糖、坚
果、户外散步转移注意力，成功
戒掉四十年烟瘾。同时搭配清
淡饮食、多喝水、多吃护肝蔬
果，加速身体代谢排毒。坚持
半年，他口苦乏力、面色暗沉的
问题彻底改善，精神状态大幅
回升。一年后复查，肝功能全
部正常，酒精性脂肪肝完全逆
转。

勤运动 改善久坐型脂肪肝

64 岁的吴丽红退休后常年
居家静养，她每日久坐追剧、织
毛衣、静坐闲聊，几乎不外出运
动。长期久坐导致身体代谢迟
缓，摄入的热量无法消耗，全部
转 化 为 脂 肪 淤 积 在 腹 部 和 肝
脏，查出单纯性轻度脂肪肝。
医生表示，她的脂肪肝是久坐
不动、代谢停滞引发，无需吃药
进补，坚持规律运动即可逆转。

吴丽红开启温和的规律运
动 养 肝 模 式 。 她 摒 弃 剧 烈 运
动，每日清晨快走四十分钟，坚
持饭后散步消食、舒展肢体，闲
暇之余练习八段锦、太极，疏通
经络、激活代谢。她坚守“饭后

不坐、久坐必动”的原则，杜绝
长期躺卧静坐。长期坚持下，
吴丽红腹部赘肉逐渐消减，身
体代谢和气血循环大幅改善。
仅仅八个月，她肝脏堆积的脂
肪完全代谢，脂肪肝彻底痊愈，
整个人精气神焕然一新。

守作息 修复劳损型脂肪肝

69 岁的郑明亮饮食清淡、
作息有度、坚持适度运动，却依
旧查出轻度脂肪肝，这让他十
分困惑。问诊后才得知，病根
在于常年熬夜。退休后郑明亮
作息彻底失控，每晚熬夜刷手
机、打牌娱乐，常常凌晨一两点
才入睡。夜间十一点至凌晨三
点 是 肝 脏 排 毒 修 复 的 黄 金 时
段，长期熬夜会损耗肝血、紊乱
肝脏代谢，造成脂肪淤积，形成
劳损型脂肪肝。

找到问题根源，郑明亮立
刻调整作息，制定严格的作息
计划，每晚十点半放下电子产
品，十一点前准时入睡，保证每
日七至八小时充足睡眠，同时
坚持午时小憩补养气血。他通
过睡前泡脚、静坐安神助眠。
坚持一个月后，他的睡眠质量
大幅提升，晨起不再昏沉乏力，
心绪愈发平和。一年后，郑明
亮肝脏各项指标全部正常，劳
损型脂肪肝康复。


