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人体的肝脏是没有脂肪细胞
的，通常情况下，脂类物质在肝
脏内和载脂蛋白结合形成脂蛋
白，之后进入血液，成为血浆中
蛋白质的主要组成部分。当这一
过程不能顺利进行时，不能有效
结合的脂类物质就会沉积在肝细
胞内，形成肝细胞脂肪样变，即
脂肪肝。

肝脏代谢的任何一个环节出
现问题，都能导致脂肪肝。过多
的脂质、过少的载脂蛋白、肝脏
合成能力下降，都是脂肪肝形成
的原因。一般来说，以下六类人
群是脂肪肝的易发者，应高度重
视：

太胖的人 当脂类物质过多
时，肝脏载脂蛋白不足以结合全
部的脂质，剩余脂质沉积在肝细
胞内形成肥胖性脂肪肝。这类脂
肪肝在体重得到控制后，往往会
逐渐好转乃至消失。

爱喝酒的人 酒精性脂肪肝
主要是肝脏合成功能下降所致。
研究显示，75%～95%的长期嗜酒
者存在脂肪浸润。每天饮酒 80克
～160克的人，酒精性脂肪肝的发
生率比不饮酒人群增长5～25倍。

快速减肥的人 禁食、过度
节食或其他快速减轻体重的措施
都导致体内没有足够的糖用以分
解功能，进而引起脂肪分解量短
期内大量增加，肝脏“工作量”
激增，损伤肝细胞，影响其脂蛋
白合成，导致脂肪肝。

营养不良的人 营养不良导
致体内蛋白质缺乏，不能形成足
够的载脂蛋白，脂类物质不能变
成脂蛋白进入血液，故而沉积于
肝细胞内，最终形成脂肪肝。

糖尿病患者 流行病学调查
显示，约有 50%的糖尿病患者合
并脂肪肝，50%～80%的患者合并
肥胖，患者血浆胰岛素水平与血

浆脂肪酸增高。脂肪肝既与肥胖
程度有关，又与过度摄入脂肪或
糖类有关。

药物滥用者 肝脏担负着分
解药物的作用，某些药物或化学
毒物如四环素、肾上腺皮质激
素、嘌呤霉素、环已胺、吐根碱
以及砷、铅、银、汞等也会伤害
肝脏。需注意的是，降脂药也可
干扰脂蛋白的代谢，长期滥用也
会增加药物性脂肪肝形成的几率。

大部分的脂肪肝并没有症
状，往往由常规体检发现。严重
的脂肪肝可能出现类似肝炎的表
现，出现食欲不振、疲倦乏力、
恶心、呕吐、肝区或右上腹隐痛
等症状。一部分脂肪肝可合并一
定程度的肝功能异常，查体表现
为转氨酶升高。需提醒的是，症
状不明显，并不代表脂肪肝对身
体没有伤害，任其发展，脂肪肝
可能发展成为肝硬化，甚至肝癌。

脂肪肝爱找六类人

排尿问题常让人觉得羞于启齿，
似乎不到严重影响生活的程度，就被

“视而不见”。专家指出，这是导致膀
胱过度活动症（OAB）患者就诊时间
晚、症状重的重要原因之一。

膀胱过度活动症是一种以尿急为
特征的症候群，尿急、尿频、夜尿、
急迫性尿失禁为其四大核心症状。

与公众所熟知的糖尿病等相比，
膀胱过度活动症对患者生活质量的影
响更大、负担更重；夜尿为其症状之
一，还会显著增加高血压、心血管疾
病、卒中等心脑血管疾病的发生风险
等。此外，有研究显示，近 1/3 的 65
岁以上老年膀胱过度活动症患者会发
生摔倒，并因此引起髋部骨折等，约
10%的髋部骨折患者会在 1 个月内死
亡。

如何能够尽早、快速识别膀胱过
度活动症？专家推荐使用OABSS进行
自我评估。即选择最近一周内最接近

平时的排尿状况，
针对 4 个问题分别
评分。如果尿急得
分≥2分，且总分在
3分以上，就可诊断
为该病；同时还可
基于 OABSS 得分判
断 症 状 的 严 重 程
度， 3~5 分属于轻
度，6~11 分属于中
度；超过 12 分属于
重度。

和很多疾病一
样，膀胱过度活动
症患者接受治疗越早，越有利于病情
控制。因此，一旦发现评分属于中度
以上，就应尽早就诊。在治疗时，通
常会采用药物治疗与行为训练相结合
的方式，包括膀胱训练和盆底肌肉训
练。前者可通过延迟排尿、延长排尿
间隔时间，逐渐使每次排尿量大于

300 毫升，还可以通过定时排尿，减
少尿失禁次数，进而提高生活质量；
后者则通过增强盆底肌肉训练，帮助
人实现更长时间的憋尿。专家建议，
有类似问题的患者，还可以通过写排
尿日记详细记录排尿状况，有助于病
情的监控和治疗。

被马桶栓住的疾病

女性要气血充足才会健康美丽，可是很多女性
由于饮食或其他的饮食，导致气血不足，面色萎
黄。食疗是补血最为经典的方法，下面一起来看看
这10款食疗补血方法。

羊肉粥 鲜羊肉 250克，大米 100克，葱、姜、
食盐各适量。将羊肉洗净、切片，与大米、葱、
姜、食盐，以常规方法熬粥，至羊肉熟烂。

功效：补气、养血、止痛。适用于气血亏虚型
痛经。

猪皮冻胶 猪皮 1000克，黄酒 250毫升，白糖
250克。将猪皮洗净后切碎，加适量水，用文火炖
至汁液黏稠，加入白糖、黄酒即可。每日 2次，用
开水冲化后温服。

功效：养血益阴，滋肾养肝。可治妇女血虚乏
力，月经不调等症，对腰腿酸痛者效果更佳。

益母草炒荠菜 鲜益母草 3 克，鲜荠菜 30 克，
菜油适量。将鲜益母草、鲜荠菜洗净切断。把铁锅
放在旺火上，倒入菜油烧热，放入鲜益母草、鲜荠
菜炒熟即可食用。1天两次，服至血止。

功效：益母草有活血、破血、调经的作用；荠
菜含荠菜酸，能缩短出血、凝血时间，从而达到止
血的目的，对血淤型月经过多特别有效。

芝麻肝 猪肝 250克，豆油 1000克（实际消耗
100 克），芝麻 100 克，面粉 50 克，鸡蛋 2 个，精
盐、葱、姜各适量。将猪肝切成薄片，用精盐、葱
末、姜末调好，蘸上面粉、芝麻、鸡蛋汁，再在锅
内放入豆油，烧至七成熟，放入蘸上作料的猪肝，
炸透即可出锅装盘，佐餐食用。

功效：养血益阴，滋补肝肾。但脾虚便溏或腹
泻者不适宜选择此食疗方案。

珠玉粥 生山药100克，生薏苡仁100克，龙眼
肉 15克，粳米 100克。先将薏苡仁和粳米煮熟，再
将去皮捣碎的生山药和龙眼肉放入同煮为粥。

功效：健脾益气，双补心脾，月经期食用，有
助气血恢复。

乌贼骨炖鸡 乌贼30克，当归30克，鸡肉100
克，精盐、味精适量。把鸡肉切丁，当归切片，乌
贼骨打碎，装入陶罐内加清水 500 毫升，精盐适
量，上蒸笼蒸熟，每日1次。一般3-5次可见效。

功效：乌贼骨有收敛止血的作用，当归和鸡肉
都是补血佳品，所以对血虚型月经过多，颇具疗效。

玉米须炖瘦肉 玉米须 30克，瘦肉 120克，精
盐适量，味精少许。将瘦肉切块，与玉米须一起放
入陶罐内，加水 500 毫升，上蒸笼加盖清蒸至肉
熟，加精盐、味精，趁热服用。

功效：玉米须有凉血止血的作用，民间常用来
治红崩，瘦肉能补血，两者配合，故治血热型月经
过多，疗效显著。

当归生姜羊肉汤 当归30克，生姜30克，精羊
肉 500克。一同放入砂锅内，加适量水，先用武火
烧沸，再改文火炖至肉烂，调味后即可服食，每日
一次，食肉饮汤。

功效：温经散寒，补血调经，适用于血虚有寒
之月经不调者服食调理。

荔枝干炖莲子 荔枝干20粒，莲子60克。将荔
枝干去壳和核，莲子去心，洗净后放在陶瓷罐内加
水500毫升，上蒸笼用中火蒸熟服用。

功效：荔枝干营养丰富，民间历来认为是补
品，能补血滋脾；莲子的作用主要是补脾固涩，两
者合用，配伍恰当，因此常用来治疗脾虚型月经过
多。

吴茱萸粥 吴茱萸、生姜、葱白各少量，粳米
50克。将吴茱萸研为细末，用粳米先煮粥，待米熟
后下吴茱萸末及生姜、葱白，同煮为粥。

功效：补脾暖胃，温中散寒，止痛止吐。适用
于虚寒型痛经及脘腹冷痛、呕逆吐酸。用量不宜过
大，宜从小剂量开始。一切热症，实症及阴虚火旺
的病人忌服。

一项发表在《新英格兰
医学杂志》上的研究声称，
你的个子越矮，那么患上冠
心病的风险就越高。

科学家们指出，身高每
矮 6.35 厘米，罹患冠心病的
风险就会相应增加 13.5%。
例如，相比身高 1 米 68 的人
来说，一个1米5高的人患上
冠 心 病 的 风 险 就 提 高 了
32%。研究团队调查了超过
6.5 万名患有心脏病的人和
12.8 万名没有心脏病的人的
基因数据。

同时，研究人员还关注
了与已知心脏病患病风险基
因相关的基因，结果发现，
较矮的人更倾向于拥有高胆
固醇和脂肪水平的基因，而
与高血压、糖尿病或其他因
素并无联系。

莱斯特大学心脏病学教
授尼尔什·萨玛尼领导了这一
研究，据他指出，关于身高
和心脏病风险之间的关系，
科学界在 60多年前就已经知
道。但这种关系究竟是不是
由于社会经济因素、环境因
素或者营养因素导致，却并
不清楚。他们猜测，较矮的

人是因为上述因素，所以身
体较弱。

“身高在很大程度上受
到遗传的影响，在过去几
年有大量的研究已经确定
了决定身高的基因。 DNA
不会因一个人的生活方式
或 者 社 会 经 济 条 件 而 改
变。因此，如果较矮的人
身高直接与冠心病风险增
加有关，那这些基因变异
可能也与冠心病本身有联
系，这也正是我们发现的
结果。”萨玛尼补充说道。
虽然许多生活方式，如吸
烟等也会影响冠心病的发
病风险，但该研究结果凸
显了这样一个事实，即这
一常见疾病的原因是非常
复杂的。

萨玛尼表示，“虽然这
一研究结果目前没有任何直
接的临床意义，但它能帮助
我们更好、更全面了解冠心
病背后的生物机制之间的关
系。”英国心脏基金会的副医
学总监杰里米·皮尔森教授希
望通过这一研究能够进一步
找出新的治疗方法，以减少
心脏和循环系统疾病的风险。

矮个子更易患心脏病

艾叶30克，炒黄蟹壳30
克，浸白酒500毫升，放置3
日后用酒涂腰部，一日 2~3
次，连涂7~10天。

点评：慢性腰痛成因复
杂，大多与腰部劳损、腰椎
退行性改变等有关，久坐少
动、过度劳累都容易诱发或
加重腰痛。

艾叶性温，能温经通
络、祛寒逐湿、活血理气，
常用于月经不调、胎动不
安、心腹冷痛、霍乱转筋
等。研究表明，艾叶有抗
菌、镇痛作用，民间常用艾
叶煎汤熏洗治疗关节炎疼
痛。蟹壳为蟹科动物中华绒
螯蟹的甲壳，其味咸，性
寒，主要有破瘀消积作用，

主治瘀血积滞、胁痛、腹
痛、乳痈、冻疮等病症。研
究发现，蟹壳内含甲壳素、
壳聚糖等成分，有止痛止
痒、消肿化瘀、生肌活血功
能。白酒有活血、温散、止
痛之效。蟹壳经炒黄后，质
地变疏松，经酒泡有效成分
易浸出，能更有效地被皮肤
吸收，故蟹壳一定要炒黄起
泡后泡酒。

艾叶、蟹壳泡酒外用，
能起到较好的舒筋活络、化
瘀止痛、祛寒除湿之作用。
本方对劳累引起的腰酸背
痛，因寒湿引起的肌肉冷痛
或关节痛，具有较好的活
血、止痛效果，一般慢性腰
痛者也可以试用。

腰痛用艾叶蟹壳泡酒

将 50 克香菜洗净切段，10 克生姜
洗净切片，然后和10克红糖一起放入砂
锅，加水400毫升，用中火煮20分钟即
可，喝汤，每日 1 剂，分早晚两次服。
可治疗胃疼。

香菜“性味辛温香窜，内通心脾，
外达四肢”，具有和胃调中的功效。由
于香菜具有芳香的气味，辛香升散，能
促进胃肠蠕动，具有开胃醒脾的作用，
对调节人的消化功能大有好处。生姜更
是药用价值很高的食物，可缓解胃部不
适，防治反胃和呕吐。除此之外，生姜
还能促进血液循环，缓解由于受寒造成
的胃痛，也就是胃部冷痛的症状。

但要注意，糖尿病及糖耐量异常患
者不适合使用此方，且胃疼有很多原
因，若经常胃疼应及时就医，查明病
因，早诊早治。

胃痛 喝汤可缓解

“百病生于气”出自《黄帝内经·
素问·举痛论》，这里的“气”本义指人
体“气机”，具体来说有9种状态，分别
是“怒则气上，喜则气缓，悲则气消，
恐则气下，劳则气耗，寒则气收，炅则
气泄，惊则气乱，思则气结”，总称

“九气为病”。其中，“怒”排在第一
位，对人体气机的影响最大，从这个角
度来说，很多疾病的发生确实与生气有
关。

怒有两种，一种是大怒，另一种是
郁怒。大怒可导致肝气横逆，气体恣意
乱行，严重时导致气血上逆。有人生气
后，满面涨红，双目红赤，甚至会出现
头痛、头晕的症状，就是大怒了。大怒
时，气血郁积于头部，可导致脑卒中；
侵犯到胃部，可导致打嗝、呃逆、吃不
下饭等症状，甚至呕血；如果去“欺
负”脾脏，可导致泄泻。

郁怒则是一种发不出的怒，也就是
生闷气，经常发生在性格内向的人身
上。这容易使肝气郁积不能疏泄，导致
长期、慢性的身体损伤，如月经不调、
肝病等。

人们最好远离怒气，老年人尤其不
要发怒，否则容易出现心脑血管意外的
病症，如脑卒中、心肌梗死等。特别是
在阳气升发的春、夏季节，人们更要注
意制怒，否则怒气容易逼阳上越，诱发
疾病。遇到正在发怒的人，可以用“恐
胜怒”、“喜解怒”等方法防止怒气伤
身，比如给生闷气的人讲个笑话、看场
喜剧电影等。

爱生气的人可以在饮食上有所选
择，多吃一些有助疏肝气的绿色蔬菜、
水果，如绿豆芽、芹菜、白菜、李子、
青梅等；以及能去火的苦味食物，如苦
瓜、苦菜、苦丁茶等。另外，可以经常
到郊外活动一下，如踏青、爬山等。最
重要的是，要及时进行自我心理调节，
用《黄帝内经》所说的“恬淡虚无，真
气从之”勉励自己，遇事宽容、豁达一
些。

生气 惹来一身病


