
很多人在得知自己有脂肪肝时的第

一反应就是： 我不胖呀！ 临床上， 也常

有患者来问， 为什么自己年纪不大， 看

着不胖， 偏偏体检查出得了脂肪肝， 是

不是搞错了？ 殊不知， 肝脂肪化程度不

完全与体重相关。

脂肪肝按严重程度分四类

要说清楚这个问题， 得简单介绍下

脂肪肝的定义。 老百姓口中的脂肪肝，

是广义上的脂肪肝。 而从专业角度上来

说， 脂肪肝的全名叫 “非酒精性脂肪性

肝病” （英文缩略语为 NAFLD）。 国际

上按照严重程度， 将 NAFLD 依次分为

四类 ： 单纯性脂肪肝 、 脂肪性肝炎 、

NAFLD 相关肝纤维化、 肝硬化。

单纯性脂肪肝是其中最轻的一种，

表现为 B 超或磁共振提示脂肪肝， 但肝

功能指标基本正常。 在此基础上， 当肝

脏出现炎症， 则进入脂肪性肝炎期。 如

不加以控制， 病情持续进展， 将逐渐进

入 NAFLD 相关肝纤维化和肝硬化阶段。

事实上， 炎症和纤维化的发生是同

步的。 只不过在疾病早期， 由于纤维化

程度较轻， 普通 B 超或 CT 无法判断 ，

经过一段较长时间的病变积累， 才会出

现临床上可见的肝纤维化和肝硬化。

要特别注意的是， 从单纯性脂肪肝

到脂肪性肝炎的阶段， 因为两者的 10-

20 年肝硬化发生率明显不同 ， 需引起

足够重视， 尽早干预。

大量研究显示， 瘦人 NAFLD 多合

并胰岛素抵抗和体脂分布异常， 其代谢

综合征即高血压、 高血糖、 血脂异常和

腹型肥胖的罹患率， 与肥胖和超重患者

无差。 另外， 男性 NAFLD 患者发生晚

期纤维化的风险远高于女性， 推测可能

与雌激素有关。

怎么判断自己是不是
“瘦人NAFLD”？

一般来说 ， NAFLD 筛查首选肝功

能和 B 超 ， 但肝功能检查的指标不特

异 ， 而常规肝脏 B 超诊断脂肪肝又有

30%的漏诊率， 与仪器设备和检测医生

操作水平及主观判断关系很大。

临床上目前常用的一种无创化脂肪

肝定量评估检测方法即 “肝硬度 ” 检

查， 又称肝硬度 B 超。 其检测原理是通

过紧贴皮肤的探头发送一小段剪切波，

通过追踪该剪切波在肝脏里的前进速

度， 自动计算出 CAP 值。 根据 CAP 值，

可以大致区分轻度与中重度肝脂肪变。

目前， 国内外尚无针对 NAFLD 的

特效药， 仍以改善生活方式为主， 肥胖

患者主要是减重， 瘦人则需要改善代谢。

但这必须是一个持久的过程， 心血来潮

的节食、 锻炼， 一有效果就回到从前的

不良生活方式， 脂肪肝反弹甚至会来势

更猛。 还有一些人过度节食、 过度偏食

（例如只吃水果） 或长期吃素， 会导致必

需营养素缺乏， 引发体内脂肪代谢紊乱，

也会发生营养不良性脂肪肝。 因此， 节

食减重要科学合理。

答 庄焱

上海交通大学医学院附属瑞金医院感染科医生

为啥瘦子也得脂肪肝？问

三四天才有一次便意， 这可不算正

常， 很有可能是便秘。 而自我调整的药

方很简单， 不妨试试世界卫生组织对预

防并改善便秘症状提出的 “4+1” 模式：

“4” 即每日摄入 500 克蔬菜、 250 克水

果 、 250 克主食 ， 饮用 2000 毫升水 ；

“1” 即运动不少于两小时， 根据个人情

况选择运动方式。

具体来说， 老年人或伴有 “三高”

的人群可以多食凉拌木耳 ， 另外 ， 紫

菜、 豆芽、 草头、 豆苗、 黄瓜等富含纤

维素的食物可促进肠蠕动， 减少食物在

肠道中停留的时间， 其中的水分不易被

吸收， 可使大便变软， 产生通便作用。

水 果

建议食用香蕉、 梨、 猕猴桃、 山竹等，

这都是可以起到滋阴润肠作用的品种。

主 食

主张食用五谷杂粮， 比如麦片、 山

芋、 玉米、 荞麦等粗粮。

要知道， 现代女性出现便秘的一个

主要原因就是主食摄入不足。 虽说碳水

化合物被视为减肥大敌， 但大便体积的

形成却少不了碳水化合物的参与 。 试

问， 如果工厂没有了原材料， 又怎么制

造产品呢？！ 所以， 如果爱美女性不愿

接受大米， 那请一定不要放弃粗粮。

饮 水

可以泡绿茶、 菊花或苦丁饮用， 有

清热疏风、 润肠通便的效果。

运 动

建议每周少开一天车， 每天少坐一

站路， 多多步行， 促进结肠运动， 有利

于大便排出， 减少便秘发生。

习 惯

养成良好的生活习惯是避免便秘的

最好方式。 平时起床后， 空腹先喝一杯

凉开水， 唤醒肠道， 促进蠕动。

同时， 每天坚持在天枢穴、 支沟穴

处进行按揉 50-100 下， 普通人数天内

就可见到效果。

【凉拌苦菜】

将幼苗或嫩茎叶洗净，

用沸水焯两三分钟 ， 放入
清水中浸泡 ， 去苦味 ， 凉
拌食用。
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夏日吃苦， 胜似进补

“四月中， 小满者，

物致于此小得盈满”， 今

年 5月 21日是小满节气。

小满以后， 全国各地气温

明显升高， 雨水也日益增

多， 预示着潮湿、 闷热的

夏天即将到来。

入夏后 ， 作息 、 饮

食都有讲究 。 值得一提

的是 ， 小满之后意味着

苦菜登场 ， 民间甚至有

“夏日吃苦 ， 胜似进补 ”

的说法 。 所以 ， 大家做

好 “吃苦” 的准备了吗？

■宋瑜

随着夏天来临 ， 许多人脚下

会出现恼人的问题 。 比如 ， 有些

人双脚出现水疱和脱皮 ， 甚至还

伴有难以忍受的瘙痒 ， 这些症状

很可能是脚气惹的祸。

脚气 ， 就是我们俗称的 “香

港脚 ” ， 医学上称为足癣 ， 是一

种 很 常 见 的 皮 肤 病 ， 发病率占

到人口总数的 10%以上 ， 以青壮

年男性多见 。 它的复 发 率 也 很

高 ， 约 84%的 患 者 每 年 发 作 两

次以上 。

更重要的是 ， 脚气对患者的

日常生活 、 工作 、 社交有较为明

显的影响 ， 曾有调查显示 ， 超过

半数的患者因为瘙痒影响睡眠甚

或工作及日常生活。

足癣是一种具有传染性脚部

皮肤病 ， 由真菌引发 。 由于真菌

喜欢温度和湿度较高的环境 ， 夏

天气温较高 ， 脚又容易出汗 ， 形

成了一个十分适宜真菌生长的温

床 ， 这也是在夏日足癣频频发作

的原因。

足癣根据不同的症状表现可

分为水疱型 、 间擦糜烂型和鳞屑

角化型 ， 每个患者情况不同 ， 往

往可以同时兼有。

【水疱型】

症状以小水疱为主 ， 好发于
脚底和趾侧 ， 伴有圈状脱屑 ， 瘙

痒明显。

【间擦糜烂型】

以趾间为主要发病部位 ， 局
部发白 、 糜烂 、 抓之流滋 ， 可因
搔抓导致继发细菌感染 ， 而出现
丹毒等并发症。

【鳞屑角化型】

此类型比较常见 ， 经久发作
的人多转化为此类型 ， 常在冬季
表现为局部干燥、 皲裂、 出血。

目前治疗足癣的主要方法是

使用抗真菌药物 ， 但很多患者长

期用药疗效不佳 ， 所以有外用醋

泡脚的治疗建议。

生命力极其顽强的真菌是可

以在 PH 值小于 5.4 的酸性环境下

存活的 ， 若想单纯靠泡醋来杀灭

真菌则需要使用 30%的医用冰醋

酸 ， 日常可以购买到的食用醋中

醋酸的浓度是远远达不到这个要

求的。

不过 ， 医用冰醋酸只适合鳞

屑角化型患者 ， 水疱型 、 间擦糜

烂型患者由于双脚有破损糜烂的

皮肤， 是不宜使用的。

治足癣 ， 中医药也有些方法 。

传统中药里的许多药物具有杀灭

真菌作用 ， 如苦参 、 百部 、 白鲜

皮 、 皂角刺等 ， 中医典籍中就有

使用经典方鹅掌风浸泡方治疗足

癣的记载 。 三伏天 ， 患者在医生

的指导下使用白醋配合中药泡脚

可以更好达到杀灭真菌 、 治疗足

癣的效果 。 具体来说 ， 将这些药

物与白醋一起浸泡一晚后煮沸 ，

撇去药渣放凉 ， 每天浸泡 40 分钟

至一小时 ， 一天浸泡一两次 ， 整

个三伏天连续使用。

要注意的是 ， 使用期间要避

免双足接触碱性皂液 。 通过两三

个疗程的治疗 ， 可明显控制局部

的皲裂 、 出血 ， 冬季发作会明显

减轻 。 不过 ， 食用醋还是有一定

刺激性的 ， 如果足部皮肤有破损 ，

或是对醋酸过敏的患者不宜使用

这种方法。

日常生活中 ， 也有一些方法

可以减少足癣的发生 。 要知道 ，

导致足癣的罪魁祸首———真菌喜

欢潮湿高温的环境 ， 生存能力极

强 ， 而且可以在人与人 、 污染物

与人之间传播 。 一般来说 ， 手足

多汗 、 喜穿不透气的鞋子 、 免疫

力较差的人易得足癣 ， 也可能因

为与患有足癣的人混穿鞋袜 、 共

用器具而被传染上 。

所以 ， 远离足癣的最佳方法

就是保持双足的干燥 ， 避免接触

病人的脚或病人使用过的鞋袜 。

足癣在中医上来说属于湿热

下注 ， 所以在平日饮食方面应避

免食用生湿生热 、 辛辣刺激 、 肥

腻的食物 ， 如辣椒 、 羊肉 、 火锅 、

烧烤等。

（作者为上海中医药大学附
属龙华医院主任医师）

图片来源：视觉中国、东方IC

夏季来临 “脚气重”，
醋泡真的有用吗？

◆ 要勤洗脚 ， 勤换袜 ，

鞋袜要经常曝晒；

◆ 双脚多汗的人， 夏天

应选择透气的凉鞋 ， 也

可使用滑石粉等；

◆ 家庭中如有足癣患

者 ， 其用具应该高温 、

曝晒消毒；

◆ 提高自身的免疫力 ，

可以多吃一些富含维生

素的食物。

养成良好的卫生习惯

求医问药

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

答 时海波

上海交通大学附属第六人民医院耳鼻咽喉头颈外科医生

听神经瘤患者听力如何重建？问

近年来， 听神经瘤的发病率逐年增

高， 这可能与影像学技术的发展有关。

听神经瘤是起源于前庭神经鞘膜

的一种良性肿瘤 ， 约占小脑桥脑角肿

瘤的 80%， 占颅内肿瘤 7%-12%， 是

颅内神经瘤最常见的一种。

耳聋是听神经瘤患者最常见的症

状， 约 90%的患者以耳聋就诊。

最近， 研究发现， 高达 5%的突发

性耳聋患者最终被确诊为听神经瘤。

听神经瘤患者的听力重建是值得

关注的重要问题之一， 常用方法包括：

【人工耳蜗植入】

通过手术完全切除肿瘤并保留耳

蜗神经的患者可以行人工耳蜗植入重

建听力 。 欧美最新研究表明 ， 听神经

瘤切除后 ， 行人工耳蜗植入 ， 可以明

显提高患者的声音定位 、 言语识别等

功能 ， 还可有效减轻患者的耳鸣 。 因

此 ， 耳蜗植入目前是听神经瘤患者术

后最常用的听力重建方法。

【骨导助听器】

骨导助听器是利用骨传导的原理，

通过头骨把声音传入内耳的助听器。

骨导助听器也可以明显提高患者

的声音定位、 言语识别等功能。 但是，

一旦健侧内耳功能下降 ， 则会导致双

侧听觉功能下降。

答 孙建华

上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院肛肠科医生

恼人的便秘怎么治？问

起居运动
别洗冷水澡，按摩穴位可保心

入夏后， 作息时间应晚睡早起，

清晨锻炼以散步 、 慢跑 、 太极拳等

为主， 微微出汗为宜。

中医有 “春夏养阳 ” 的原则 ，

大汗后容易使阳气随汗液丢失 ， 出

现 “气随津泄 ” 的表现 。 大家在运

动后可以温水沐浴 ， 但要少洗冷水

澡 ， 以免诱发脑部血管迅速收缩 ，

引起供血不足 ， 轻者头晕目眩 ， 重

者导致休克。

夏气通心 ， 五行属火 ； 夏季养

生 ， 养心为先 。 中医认为 ， 心是君

主之官 ， 心主神明 ， 劳宫穴 、 中冲

穴属于手厥阴心包经 ， 心包经对心

脏起着保护作用 。 所以 ， 按摩这两

个穴位可以起到静心宁神 、 镇定醒

脑的作用。

劳宫穴位于第二 、 三掌骨中间

（握拳时 ， 中指指端下即是该穴 ） 。

经常揉按此穴可清心安神 、 消肿止

痛， 防治中暑、 心悸、 心痛、 烦闷、

口疮等 。 刺激劳宫穴还能够保护心

脏 ， 如调节心率 、 血压等 ， 对心火

亢盛 、 心阴虚等证引发的失眠 、 汗

出等也有效果。

具体来说 ， 以右手拇指 （或指

关节 、 按摩棒等 ） 置于左手本穴 ，

其余四指置于手背面支撑 ， 用大拇

指以旋转方式按揉 ， 一次约 20-30

秒； 左右手交替操作， 每天一两次。

中冲穴位于中指指端的中央 ，

有开窍醒神 、 泄热清心的作用 ， 治

疗中暑 、 中风昏迷 、 吐泻 、 心痛 、

口疮等。

经常揉按中冲穴可泻心火 ， 防

治口舌生疮 。 按摩时 ， 可用左手手

指甲掐按右手的中冲穴一分钟左

右 ， 再用右手掐按左手中冲穴一分

钟左右 。

（作者为上海中医药大学附属
龙华医院中医预防保健科主任医师）

■方泓

小满是夏季的第二个节气 ， 分

为三候 ： “一候苦菜秀 ； 二候靡草

死 ； 三候麦秋至 ” 。 意思是 ， 小满

前后 ， 苦菜已经枝繁叶茂 ， 喜阴的

一些草类在阳光下开始枯死 ， 麦子

开始成熟 。 这个时节开启夏日养生

节奏， 饮食起居都有讲究。

首先 ， 小满前后往往冷暖交汇

频繁 ， 强对流天气时有发生 ， 要警

惕暴雨、 狂风、 雷电等天气。 雨后，

气温急剧下降 ， 所以要注意添加衣

服 ， 不要因着凉受风而感冒 。 这个

时节的主要天气特点还有高温 、 高

热 、 多雨 ， 故防热 、 防湿也很重

要 ， 食物 、 衣服和家具 等 都 要 注

意防霉 。

由于天气闷热潮湿 ， 这个时节

也是皮肤病高发期 。 这是因为小满

时节湿郁肌肤 ， 复感风热或风寒 ，

与湿相博 ， 郁于肌肤皮毛腠理之间

而发病 ； 其次由于肠胃积热 ， 复感

风邪 ， 内不得疏泄 ， 外不得透达 ，

郁于皮毛腠理之间而来 ； 最后与身

体素质有关 ， 吃鱼 、 虾 、 蟹等食物

过敏导致脾胃不和 ， 蕴湿生热 ， 郁

于肌肤发为本病。

饮食调养
忌肥厚宜清淡，苦菜正当时

这个时节后 ， 要遵循夏季饮食

调养原则 ， 饮食忌肥厚宜清淡 。 建

议多吃些具有清利湿热作用的食

物 ， 比如冬瓜 、 丝瓜 、 黄瓜 、 水

芹 、 绿豆 、 赤小豆等 ， 忌食膏粱厚

味 、 甘肥滋腻 、 生湿助湿的食物 。

适当摄入一些瘦肉 、 蛋 、 奶 、 鱼以

及豆制品 ， 烹调时多选用清蒸 、 凉

拌等方法 。 汗出较多者可适当进食

酸性食品 ， 比如番茄 、 柠檬 、 草

莓 、 乌梅 、 山楂 、 猕猴桃 、 酸奶

等 ， 可以起到收敛固汗 、 解渴生

津、 健胃消食的效果。

这个时节有一些时鲜 ， 最有名

的当属苦菜 ， 这是中国人最早食用

的野菜之一 。 《周书 》 曰 ： “小满

之日苦菜秀 ” ， 意思是小满前后正

是吃苦菜的时节 。 《本草纲目 》 记

载 ： “苦菜苦 、 寒 、 无毒 。 久服 ，

安心益气， 轻身耐老。”

据研究 ， 苦菜营养丰富 ， 其

中含有人体所需要的多种维生素 、

矿物质 、 胆碱 、 糖类 、 核黄素和

甘露醇等 。 苦菜有防治贫血、 消暑

保健 、 清热解毒 、 提高免疫力等作

用 。 不过 ， 素体阳虚或脾胃虚寒者

建议少食。

当然 ， “夏日吃苦 ” 不仅限于

苦菜 ， 泛指苦味蔬果 。 以枇杷为

例 ， 眼下也正是吃枇杷的时候 ， 枇

杷有清肺生津止咳的作用 ， 枇杷的

叶 、 核 ， 性平 、 味苦 ， 还是传统的

止咳平喘常用中药 ， 许多止咳糖浆

就含有枇杷叶的成分。


