
中国有近亿人染上这个病，2～3

成变成癌症，但大多没有任何症状！

肝炎，似乎在人们眼中，是一个

非常恐怖的疾病。非常难治、容易传

染、不能结婚生子等等，都是人们对

于肝炎的印象。

今年7月28日是世界第9个肝炎

日，如何预防，如何治疗？大家一起来

认真了解一下肝炎吧。
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中国有近亿人染上了肝炎，2～3成变成癌症

面对“潜伏杀手”，我们该怎样防控？

近期国内多家医院的体检数据显示，脂

肪肝在人群中正越来越高发，很多年轻人、

长得不胖的人，也不断“中招”。

脂肪肝也称脂肪性肝病，正常情况下，

人体多余的能量会以脂肪的形式储存下来，

除了脂肪组织外，肝脏是最大的脂肪储存器

官，同时也是重要代谢器官，脂肪容易堆

积。正常人的肝脏内都会有少量的脂肪，但

当脂肪含量超过5%就可以认为是脂肪肝。

近年研究发现，中国的脂肪肝患者中有

接近三分之一的人体重指数是正常的，一方

面，饮酒、不良生活习惯、熬夜、不合理的饮

食结构等，都是长得不胖的人得脂肪肝的高

危因素，这些因素都会导致体内脂肪增加，

加重了脂肪存储的负担。

另一方面，长得不胖的人虽然皮下脂肪

较少，但内脏脂肪可能相对较多。不像皮下

脂肪增多，在外表上可以轻易地被发现，内

脏脂肪增多往往更为隐蔽，更容易导致代谢

紊乱，引发脂肪肝。

专家表示，脂肪肝的治疗主要通过两方

面，一是生活习惯的干预和改变，包括调整饮

食结构和加强锻炼，对情况不严重的患者，及

时干预可以实现脂肪肝的“逆转”。二是药物

治疗，目前没有特效药物可以治疗或预防脂肪

肝，并不是一查出脂肪肝就要开始药物治疗，

当同时出现转氨酶异常、血脂异常、血糖异常

时，要及时就诊，并在医生的指导下用药。

“瘦子”也会得脂肪肝
专家提醒需调节饮食加强锻炼

1.血液或血制品转播。

被乙肝病毒（以下简称 HBV）

污染的血制品如白蛋白、血小板或

血液输给受血者，多数会发生输血

后肝炎。

2.医源性传播

被 HBV 污染的医疗器械，如手

术刀、牙钻、内窥镜、腹腔镜等传播

HVB。

3.母婴垂直传播

母婴传播主要是通过产道感染

或官内感染。

4.公共场所传播

美容、美甲、纹身等场所容易被

HBV 污染，通过破损粘膜进入接触

者体内。

预防肝炎从了解开始
肝炎常见的传播途径有这些：

护
肝
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识

1.疫苗接种预防

乙型肝炎可通过注射乙肝疫

苗产生乙肝表面抗体来预防，乙

肝表面抗体水平越高，对人体的

保护能力越强。

2.严格筛选献血员

通 过 检 测 血 清 HBSAG 抗

HCV、丙氨酸氨基转移酶（ACT），

严格筛选献血员，减少血源性传播。

3.注意卫生

勤剪指甲，勤换卫生用品，做

到不与他人共用指甲刀、剃须刀

等个人物品，这样能有效降低病

毒传播的概率。

4.定期进行身体检查

血液检查可以查出人体是

否患有病毒性肝炎，以便及时进

行治疗。

预防肝炎，牢记这些小知识

1.积极锻炼。运动场地以宽

阔、空气清新的地方为佳，锻炼项目

以锻炼体力和耐力为目标的全身性

低强度为最好。

2.保持正常体重，体重过重会

让肝脏工作更辛苦，患脂肪肝的几

率也会升高。

3.远离各种可能受血液污染的

器具。

避免不必要的输血、打针、穿

耳洞、刺青和与他人共享牙刷，刮

胡刀等。

4.糖是保护肝脏的重要物质。

糖能合成一种叫肝糖原的物

质，储存在肝脏中可以防止摄入体

内的毒素对肝细胞的损害。

5.蛋白质能修复肝脏。

蛋白质就像肝脏的“维修工”，能

起到修复肝细胞再生的作用。

6.适当注意饮食。

每个人根据自己的体质选择适

合自己的食物，适当调整饮食。

日常护肝小常识

肝脏的任务是去除身体的有毒有

害物质，保证营养安全被人体吸收，所

以肝脏的健康至关重要。

1.哪些行为损伤肝脏

过度喝酒、睡眠不足、爱吃油腻食品

吸烟伤肝，久坐不动。

2.肝脏的“警钟”

出现以下症状，也是肝脏“生病了”：

·容易感到疲倦，感到烦躁，焦

虑和郁闷。

·双眼干涩或死鱼眼，口干口苦、

偏头病。

·呈现黏便、有体臭。

·腰部赘肉增加、脾气格外大、失

眠多梦。

·乳腺增生和妇科出问题。

怎样爱肝护肝

据新华社、《经济日报》、澎湃新闻、《家庭医生》等

中国工程院院士、北京大学医学部

教授庄辉7月26日在“2019年世界肝炎

日宣传大会”上表示，虽然中国在肝炎防

治方面取得了举世瞩目的成就，但当前

肝炎流行形势依然严峻，乙肝表面抗原

携带者人数仍为全球最多。

据介绍，病毒性肝炎是全球和中国

主要的卫生挑战之一，其中乙肝和丙肝

影响到全球 3.25 亿人，每年导致 140 万

人死亡。据估算，中国乙肝病毒感染者

约 8600 万人，丙肝感染者约 1000 万

人，每年约 33 万人死于乙肝或丙肝感

染导致的肝硬化和原发性肝癌。

乙肝是乙肝病毒感染导致的一种传

染病，会引起急性和慢性肝炎，患者死于

肝硬化和肝癌的风险很高。

在乙肝病毒感染的长期并发症中，

肝硬化和肝癌造成的疾病负担很重。

中国乙肝病毒感染者约8600万人

专家表示，随着国民生活水平不断

提升，我国以脂肪性肝炎为代表的非病

毒性肝炎发病率明显升高，但因其病症

不明显，患者往往疏于防治，不知不觉中

增加了发生肝硬化、肝癌的风险。

脂肪性肝炎是非病毒性肝炎中最常

见的一类，主要成因为脂肪肝。脂肪肝

中最主要、最危重的两类为过量饮酒导

致的酒精性肝病和肥胖及代谢综合征相

关的非酒精性脂肪性肝病。

中国工程院院士、肝病专家庄辉说，

调查显示，近年来我国饮料酒总产量呈

总体上升趋势，酒精性肝病流行率明显

上升，肥胖流行率和非酒精性脂肪性肝

病也呈平行上升趋势。

上海交通大学医学院附属新华医院

消化内科主任医师范建高指出，脂肪肝多

无临床症状，早期难以被发现，我国约有

25%的成人患有脂肪肝，其中10%～20%

的人可能会进一步发展为脂肪性肝炎。

脂肪性肝炎患者中15%～25%的人会因

为肝纤维化发展为肝硬化甚至肝癌。

非病毒性肝炎发病升高 已成国民健康“潜伏杀手”

据广东省疾病预防控制中心专家

免疫所所长郑慧贞主任医师介绍；病毒

性肝炎是由多种肝炎病毒引起的以肝

的炎症为主要表现的一个传染性疾病，

主要分为甲型、乙型、丙型、丁型、戊型

五种肝炎。

肝炎的临床症状主要是患者乏力、

食欲减退、肝脏肿大、肝功能异常，有的

患者还会表现为发热和黄疸。

不 同 肝 炎 的 传 播 途 径 是 不 一 样

的，甲肝和戊肝主要是通过粪-口传

播，也就是通过食物、水以及日常生活

的接触来传播；乙肝、丙肝、丁肝主要

通过血液、母婴、性来传播，这三种肝

炎，日常的生活接触和办公接触是不

会传播的。

病毒性肝炎主要分5类：
甲肝、乙肝、丙肝、丁肝、戊肝

不去治：肝脏是个沉默器官，从肝

炎发展到肝纤维化再到早期肝硬化，身

体并没有特别明显的不适，比如稍微感

觉有点疲乏，或是有两天吃饭不香，不

会让人想到是肝病，也不会主动到医院

检查治疗。还有的患者查出乙肝了，并

没有感觉不舒服或影响生活，拿病不当

病而放弃治疗。部分患者认为乙肝根

本治不好，任由其发展不去治疗。

过分治：在乙肝治疗中，患者还容

易走另一个极端，就是过分追求治愈，一

定要在短时间内把这个病彻底治好，如

果出现短暂的变化就丧失了治疗信心。

有的患者听信乙肝可以“根治”等误导，

盲目服用保健品或是尝试新治疗方法，

就没有进行抗病毒治疗，反而错过了最

佳治疗时机，耽误了病情。

不规范：专家说，有的患者吃了很

多药物治疗乙肝，但是最关键的抗病毒

药没有吃，就像赴宴吃了一肚子凉菜，主

菜没吃上一口。有的患者则是频繁地换

药，还有的是从来不检查或是检查间隔

时间太长，无法了解疾病进展，等到查出

肝癌才来找医生，治疗难度非常大。

不改变：乙肝患者的生活方式要改

变，尤其是要戒酒，并对身体进行管理，

保持体重在合理的范围，避免肥胖。专

家提醒，如果肝炎患者继续大量饮酒，或

是继续吃大量不必要的药物、体重超标

甚至明显肥胖，即使乙肝病毒得到了控

制，仍然有可能会导致疾病继续发展和

加重。

肝炎治疗注意啥？乙肝治疗要避开四个误区

谈
谈
治
疗

蔬菜和水果不仅含有丰富的天然维

生素，还含有大量的纤维素、木质素、果

酸、无机盐等，这些物质是肝病康复过程

中必不可少的营养成分。肝病有脂肪

肝、酒精肝、病毒肝炎等多种，不同的肝

病吃什么蔬果能把肝“清洗”干净？

1.脂肪肝要吃什么蔬果
黄瓜：性寒、味甘，含戊糖、维生素

B1、维生素 B2、烟酸、蛋白质。其细纤维

具有促进肠道毒素排泄和降胆固醇作

用，其所含丙醇二酸可以抑制糖类物质

转化为脂肪，尤其适合脂肪肝的防治。

蘑菇：其含多糖类、维生素、植物蛋

白、多种氨基酸和无机盐等成分，具有提

高免疫力、护肝、去脂、消炎、修复受损肝

细胞、抗肿瘤、抗纤维等作用，适宜脂肪

肝患者食用。

洋葱：含有丰富的钙、铁质和多种维

生素，及胡萝卜素、维生素B1、烟酸等多种

维生素，具有降低胆固醇和血脂的作用。

2.酒精肝要吃什么蔬果
苹果：苹果中不仅富含丰富的纤维

素和矿物质，还含有多种维生素等营养

成分，具有生津止渴、润肺除烦、健脾益

胃、养心益气、润肠、止泻、解暑、醒酒等

功效，所以酒精肝患者适当食用些苹果

对病情是有好处的。

乌梅：如果肝脏衰弱，即使是少量的

酒也会发生宿醉，另一方面，喝了大量的

酒，而使肝脏处理不了时，也会发生宿

醉。因此，预防宿醉，应首先强化肝脏，

加强肝脏的解毒作用。防止宿醉的方

法，亦在于强化肝脏，早晨起来觉得痛苦

时，宜用乌梅煎汤加入砂糖饮喝，此为速

效性的方法。

3.病毒性肝炎要吃什么蔬果？
维生素C高的水果:例如柠檬、百香

果，水果中含有很多维 C，可以增加身体

的抵抗力。多吃一些蔬菜，蔬菜中含有

大量的微量元素，对于肝脏的修复有重

要的作用。

胡萝卜：性微温，味甘、辛，富含维生

素A原（胡萝卜素），亦含挥发油。本品富

有营养，健胃消食，生熟均可食，对于提

高肝病病人维生素A水平，间接预防癌变

的发生具有较好作用。

对 肝 病 患 者 的 饮 食 来 说 ，广 州 军

区总医院消化内科杨汉勤主任医师表

示 ，肝 病 患 者 胃 功 能 多 失 调 ，所 以 在

饮食上就要以吃清淡容易消化的食物

为主。

还可经常服用一些对肝病有助恢复

的食物，如红枣花生红糖汤、赤小豆红枣

粳米汤等。肝硬化病人，可多吃瘦肉、蛋

乳、豆制品等含优质蛋白质的食物。

专家指出，很多人对于病毒性肝炎并

不陌生，相比于甲肝、乙肝而言，被医生称为

“沉默的杀手”的丙型肝炎知晓度却非常

低。解放军 306 医院消化内科李连勇教授

说，肝炎是肝脏炎症的统称，由病毒、酒精、

药物等多种因素引起。肝炎主要经过血液、

母婴及性接触传播，其中最常见的为慢性乙

肝感染及慢性丙肝感染。

李连勇教授指出，接种乙肝疫苗是预防

乙肝感染最有效的方法。由于乙肝疫苗接

种的普及，目前慢性乙肝发病率减少。由于

丙型肝炎感染的隐匿性，很多人感染了丙型

肝炎自己却不知道，最后发展成肝硬化甚至

肝癌，耽误了最佳治疗时间。

专家建议，血液传播是丙型肝炎病毒传

播最主要的方式，输入被丙肝病毒污染的血

液或血制品，使用被丙肝病毒污染、且未经

严格消毒的针具以及医疗和美容器械等均

可导致经血传播。临床上应保证一次性注

射器的使用安全，做好丙型肝炎预防宣教工

作，减少疾病发病率。

李连勇教授提醒，目前尚无有效的预

防丙型肝炎的疫苗可供使用，应做好丙型肝

炎的筛查工作，接受过输血者、长期进行血

液透析者、器官移植患者等人群应定期筛查

丙肝抗体，如果抗体为阳性，应及时进行丙

肝病毒核酸检测，以确认目前是否仍存在丙

肝病毒。

“很多人感染却不自知”
——丙型肝炎已成“沉默的杀手”

吃什么蔬果能把肝脏清洗干净？

（1）现阶段对我国一般人群中

丙肝感染的筛查和诊断力度不够。

目前，我国一般人群中丙肝确诊感

染人数尚不清楚。

（2）我国丙肝确诊人群的治疗

率较低。根据南京鼓楼医院一项回

顾性研究显示，2016～2018 年期

间，仅有 20.8%的丙肝确诊患者进

行了抗丙肝治疗。治疗率低的原因

主要源于非专科医生对丙肝感染和

潜在危害的认识不足，丙肝筛查-诊

断－治疗的临床路径的不完善，以

及丙肝新药的昂贵价格。

（3）完善院内感染管理制度。

尽管目前通过被污染的血液和血液

制品传播丙肝的风险很低，近年来

因院内感控措施不严格而引发的院

内感染事件时有发生，包括今年 5

月江苏省某医院出现多名患者因血

透感染丙肝的事件。居安思危，如

何建立一套有效的院内预防的体

系，来预防对院内医疗护理操作中

发生丙肝感染乃至传播是当下医院

管理者亟待解决的问题。

先
看
现
状

如
何
吃
喝

专
家
提
醒

我国的丙肝防治工作仍存在几大挑战延
伸
阅
读


