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2024 年 3 月 18 日是第 24 个“全

国爱肝日”。今年的宣传主题是“早

防早筛，远离肝硬化”。

很多人觉得，身边凡是有点肚子

的人都有脂肪肝。这些人每次体检

后，肝功能的指标中就只是转氨酶高

一些，身体也没什么不舒服。

直到数年后的一天，体检报告上

突然出现了“肝硬化”三个字，甚至突

然出现了呕鲜血、腹胀、双腿水肿等

肝硬化并发症的表现，他们才急得抓

耳挠腮，不禁疑惑自己的肝脏问题什

么时候突然加重了。那么，脂肪肝是

怎样影响身体健康的？肝硬化又是

怎么来的？

脂肪肝危害并不小
代谢相关脂肪性肝病，过去被

称为非酒精性脂肪性肝病，也就是

我们常说的脂肪肝。顾名思义，该

病主要的病理变化就是脂肪在肝脏

的蓄积。

脂滴在肝细胞内的积累，会逐步

影响肝细胞的功能，引起肝脏炎症。

肝脏反复进行炎症修复的过程会促

进肝纤维化的发生和发展。随着损

伤修复持续进行，肝纤维化也不断进

展，最终形成肝硬化。

一旦进展到肝硬化，疾病就不可

逆转了。此时，肝脏功能严重受损，

可引起腹水、吐鲜血、排黑便、昏迷等

肝硬化并发症表现，甚至进展到肝

癌，最终成为“夺命的脂肪肝”。

一般来讲，老年肥胖患者、绝经

后女性的脂肪肝患病率更高，但肥胖

只是脂肪肝的危险因素之一。当有

胰岛素抵抗、遗传代谢问题、内脏脂

肪沉积过多、特定的肠道菌群紊乱、

激素紊乱等因素存在时，瘦人也会得

脂肪肝。

特别是消瘦或短期内快速减肥

的人，肝脏的脂肪代谢受到影响，载

脂蛋白合成减少，脂肪从肝内向肝外

转运受阻，可导致脂肪在肝内堆积，

发生脂肪肝。

发展进程因人而异
依据代谢相关脂肪性肝病的自

然发展史，在单纯性脂肪肝阶段（NFS

纤维化评分 F0 期）疾病平均 14 年会

恶化进入下一个阶段，而代谢相关脂

肪性肝炎阶段（F1-F2 期）平均只需

要7年便会进入下一个阶段。

进展到F3期，就是进展期肝纤维

化，F4期则是肝硬化阶段。在疾病发

展的最初10余年，患者并没有明显的

临床症状，因此很多脂肪肝患者看起

来“挺正常的”。

此外，上述疾病进展速度只是平

均水平，且脂肪肝的进展不是线性

的，患者个人身体状况、合并不同疾

病等，都会影响病情的进展速度。临

床试验表明，在合并肥胖、2 型糖尿

病、高脂血症等代谢性疾病，或在长

期服用肝损伤药物、伴有病毒性肝

炎、经常饮酒等情况下，肝脏受损的

速度可能比平均值快得多。

约 20%的进展期肝纤维化患者

在 2 年内会发展为肝硬化，约 20%的

代偿期肝硬化患者会在2年内出现腹

水、消化道出血、肝性脑病等肝硬化

失代偿期并发症。

一部分脂肪肝患者还可以跳过

肝硬化阶段，直接进展到肝癌。我们

团队开展的一项研究中，纳入了 273

例被诊断为代谢相关肝癌的患者，其

中大约 50%的患者无肝硬化证据。

因此，每一个阶段的脂肪肝都不容小

觑。把握脂肪肝的加速点，及时就诊

干预至关重要。如果因为自己的不

重视，导致可控制、可逆转的脂肪肝

发展成肝硬化，甚至肝癌，实在令人

惋惜。

把握脂肪肝的加速点
及时就诊干预

生活中，有些人一般日常只是喝

白开水、瓶装水，很少喝茶或喝饮料；

但也有一类人爱茶、喝茶、品茶，喝白

开水总觉得没有味道，长期喝茶。那

么，长期饮用白开水与长期喝茶的

人，在身体健康方面谁更占优势呢？

长期喝白开水的人
身体健康有什么优势？

白开水、瓶装水是生活中我们喝

得较多的饮水，清淡解渴、无色无

味。因为没有糖、咖啡因、任何色素

添加剂等，所以不会对身体造成额外

的负担。不过，虽然白开水极其普

通，但对人体的生理机理具有重要的

调理作用，如维持生理平衡、促进新

陈代谢、润肠通便、排毒养颜等。那

么长期喝白开水的人，在身体健康方

面有什么优势？

1.身体状态好
白开水在维持体内水分平衡、保

障身体细胞正常功能方面发挥着重

要作用。它是体温调节、营养物质运

输以及废物排出等生理过程的关键

参与者。同时，白开水不含任何添加

剂，这意味着它不会对身体产生额外

的负担，也最安全。

2.新陈代谢好
我们身体里各种器官代谢、生化

反应的过程都离不开水分。充足的水

分摄取对于维持人体新陈代谢的正常

运作具有不可或缺的作用。水分能够

有效地促进体内的新陈代谢过程，进

而有助于维持健康的体重和体型。

3.心脏更健康
2022 年 3 月，在《欧洲心脏杂志》

上发表的一项研究表明，每天补充足

够的水分可以降低患心衰的风险，并

减缓心脏功能的下降。研究人员解

释，我们每天喝水，血液中的“血清

钠”就会发生变化。而如果每天饮用

足够的水，则可以降低血液中的“血

清钠”，更有利于心脏健康。

4.不容易便秘
临床中大部分的便秘患者大多

都存在喝水量不足的情况。因为粪

便在肠道内停留时间过长，其所含水

分被肠道大量吸收，使大便变得难以

排出。郑州市第三人民医院肛肠科

医生高宪平 2007 年在健康时报刊文

介绍，便秘的人喝水最好是大口大口

地喝（即喝满口），吞咽动作快一些，

这样水能够尽快地到达结肠，同时刺

激肠蠕动，改善便秘的症状。

5.痛风风险低
喝水对预防痛风的发生也起着

至关重要的作用。北京大学人民医

院临床营养科主任医师柳鹏 2014 年

在健康时报刊文介绍，嘌呤易溶于

水，痛风患者多喝水是有好处的，有

利于尿酸的排出，预防尿酸肾结石，

延缓肾脏进行性损害。

6.感冒好得快
你感冒发烧时，医生总会刻意地

嘱咐一句“多喝水”，这可不是敷衍的

话，而是喝水确实能加速感冒好转。

首都医科大学附属北京胸科医院临

床营养科副主任马皎洁 2016 年在健

康时报刊文介绍，多喝水确实对感冒

有一定缓解作用，补充体液流失，避

免虚脱。

长期喝茶的人
身体健康有什么优势？

生活中爱喝茶的大有人在，红

茶、绿茶、白茶、乌龙茶、茉莉花茶

⋯⋯很多“茶友”都有自己的独特喜

好。这些长期喝茶的人，身体健康有

什么优势？近些年来越来越多的研

究都证实，经常喝茶对身体健康有不

少好处。

1.降低患癌风险
广州医科大学附属肿瘤医院放

疗科主任医师郑荣辉 2023 年在“广

州市卫生健康宣传教育中心”刊文介

绍，茶叶的防癌效果主要与所含茶多

酚类物质有关，而这一物质会在发酵

过程中被茶叶中的多酚氧化酶所氧

化，导致其含量降低。就防癌效果来

说：绿茶、白茶，不发酵或轻微发酵的

效果最佳。

2.“三高”风险低
2021 年 5 月，中华医学会主办

的《中华老年医学杂志》刊发了一项

综述研究《饮茶与老年代谢综合征关

系的研究进展》中指出，喝茶可以调

节老年人群的“代谢综合征”。研究

指出，茶叶中富含对人体有益的多酚

类物质，如儿茶素具有抗氧化、降低

血压、降低血糖并改善胰岛素抵抗、

降低血脂水平、减少体脂形成等诸多

功效。

3.有助于降低心血管病风险
2018年发表在《美国心脏协会杂

志》的一项研究发现，喝茶有助于降

低心血管疾病风险。长期坚持饮茶

的人高密度脂蛋白胆固醇（好胆固

醇）水平下降得更慢。

4.患老年痴呆风险低
2022 年发表在《自然》子刊上的

来自复旦大学附属华山医院神经内

科主任医师郁金泰团队的一项研究

结果显示，与完全不喝茶的人相比，

喝茶可降低患老年痴呆症的风险。

长期喝白开水和长期喝茶
哪个更有健康优势？
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肾病往往非常隐匿，需引起大家的关

注和重视。在生活中，一些不良生活习惯

或行为，也会成为肾功能损害、肾病发生的

重要原因。其中，“病从口入”，饮食不当，

是引发肾病的一大因素。那么，哪些食物

对肾脏不友好呢？

1.浓茶
茶叶中含有咖啡因，少量可起到醒神

作用，如果摄入过多会使血流加快、血压升

高。体内经常含有较高浓度的咖啡因，会

对肾脏带来巨大负担。

此外，茶叶中含有较多鞣酸，容易与体

内的铁结合变成一种难溶性物质，可致肾

结石。

2.咸菜
很多人平时喜欢吃高盐的重口味食

物，尤其是咸菜。

咸菜在腌制的过程中会放很多的盐，

长时间吃会促使血压升高，肾脏血液无法

维持正常量，从而导致肾病。

3.老汤
过于追求“老火汤”，或者喝汤太多，会

与肾病产生一定关联。

炖煮时间过长，汤中的嘌呤含量非常

高。高嘌呤的摄入，容易导致高尿酸血症

的发生，除了会引发痛风急性发作外，还可

能导致肾脏以及心血管的损害。

4.高草酸食物
短期内大量摄入草酸容易形成草酸结

晶。草酸结晶容易堵塞肾小管，代谢毒素

就无法及时排出体外而堆积起来，引发肌

酐升高，造成急性肾损伤。

像茶、菠菜、豆类、土豆、芹菜、竹笋、番

茄、橘子、李子、葡萄等食物，草酸的含量比

较高，需适量食用。

5.酒类
过度饮酒也可能会诱发高尿酸血症等

疾病。啤酒还有快速利尿的效果，容易造

成人体短时间内脱水。所以，爱喝啤酒、喝

水少的人更容易得肾结石。

6.火锅食物
火锅中的食物，如豆类、动物内脏等都

属于高嘌呤食物，而涮肉的汤汁中嘌呤含

量也很高，容易导致尿酸升高。尿酸主要

经过肾脏排出，如果尿酸过高，可能会沉积

于肾脏中，导致尿酸性肾结石。

7.快餐
可乐配汉堡、炸鸡配薯条，吃多了也会

很伤肾。会导致体内的血尿酸浓度升高，

引发高尿酸血症。血尿酸浓度升高对肾脏

的毒性非常大，容易造成肾器官病变，最后

发展成慢性肾功能衰竭，即尿毒症。

8.运动型饮料
运动型饮料中富含钾、钠、钙、镁等电解

质。运动量少的人，尤其是中老年喝了运动

型饮料后，这些电解质只能通过肾代谢排

出，会加重肾脏负担，引起肾功能异常。

出现这些症状查查肾
经常感冒、困倦乏力、打不起精神、嗜

睡、吃东西没胃口⋯⋯这些都可能是肾病

的“隐秘征兆”，患者在前期往往察觉不到。

出现下列症状，应尽早进行肾脏相关

检查，以免拖出严重后果。

1.水肿，包括眼睑、面部、下肢等部位；

2.疲乏无力，精力不充沛；

3.夜尿增多，尿中有泡沫、血尿；

4.高血压，尤其是年轻人高血压；

5.恶心、呕吐，食欲降低；

6.面色、眼睑及甲床苍白；

7.呼气有氨味。

而高血压、糖尿病、高尿酸和肥胖人群

是肾病的高危人群。这些疾病表面看似和

肾脏没有直接关系，却都是慢性肾病的潜

在人群。

8类食物对肾脏
很不友好


