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常 有 报 道 说 ：

“ 肝 病 不 痛 不 痒 ，发

现 就 是 晚 期 ！”实 际

上，是身体出现的小问题被忽视

了，经常出现疲乏倦怠、食欲不

振、胃部不适等。

一旦身体有这些信号要及

时就诊、治疗，轻度、中度脂肪肝

是可逆的疾病，可恢复正常。此

外，慢性乙肝也可以用中医药调

整肝功能。

虽然尚无防治脂肪肝的特

效药物，但中医药辨证施治可帮

助肝病患者“逆转”肝病。首先，

去除病因才有利于治愈脂肪肝：

• 长 期 大 量 饮 酒 者 应 戒

酒；

• 营养过剩、肥胖者应严

格控制饮食，年轻患者一餐的主

食控制在 2 两左右，控制脂与糖

的摄入，多吃纤维素增强排泄，

使体重恢复正常；

• 有脂肪肝的糖尿病患者

应积极有效地控制血糖，血糖恢

复正常水平，才有利于脂肪肝的

消退；

• 营养不良性脂肪肝患者

应适当增加营养，特别是蛋白质

和维生素的摄入。

肝癌虽然恶劣，但通过检查

也是最容易早期发现的癌种之

一，所以，一定重视体检！

高危人群需做胃镜
检查：

胃癌、食管癌患者

近亲属;

幽 门 螺 杆 菌 感 染

者;

既往患有食管、胃

的癌前疾病（食管上皮

内瘤变、慢性萎缩性胃

炎、胃溃疡、胃息肉、术

后残胃等）;

不良生活习惯（高

盐腌制饮食、进食快、热

烫饮食、吸烟、大量饮酒

等），建议定期做胃镜检

查。

“肝”净利落

“胃”来可期

（一）饮食调养：夏天到

了 ，不 可 贪 吃 冷 饮 ，以 免 伤

胃 损 阳 ，影 响 脾 胃 消 化 功

能；可以选择清凉利尿的食

物泻火，比如西瓜及粗纤维

的食物；

【肝病患者】
★ 可选择具有健胃、行

气 、活 血 化 瘀 功 效 的 食 物 ，

如 ，黑 豆 、黄 豆 、土 豆 、黑 木

耳、茄子、海参、鲍鱼等。

★ 三餐膳食要调配合

理 ，做 到 粗 细 搭 配 、营 养 平

衡；

★ 禁食辛辣、肥腻、油

炸、腌制类食物，控制脂肪的

摄入量，尤其要避免动物性

脂肪的摄入，禁酒、戒烟。

★ 轻中度脂肪肝患者，

推荐日常用枸杞、山楂泡茶

喝。

（二）情志调养：保持心

情舒畅豁达，遇事不要急躁，

不轻易动怒。

（三）适量运动：根据自

身身体状况选择适宜的运动

项目，如健步走、慢跑、太极

拳、打乒乓球、打羽毛球、游

泳等。

（四）慎用药物：任何药

物进入体内都要经过肝脏解

毒，尤其肝病患者在选用药

物时更要慎重，谨防药物的

毒副作用，特别对肝脏有损

害的药物绝对不能用，避免

进一步加重。

□本报记者 李婷
日常生活中，我们该如何保

肝护肝？

重视身体发出的信号

生活中要“管住嘴、迈开腿”

针对胃胀原因，我
们可从精神、饮食、药物
等方面来缓解症状

饮食规律，细嚼慢

咽，避开易胀气食物。

尤其是平时胃肠消

化不良，本身有胃肠道

疾病（如胃肠道功能紊

乱、胃溃疡、胃炎等），或

其他疾病（如肝炎、肝硬

化、腹水、腹腔肿瘤、心

衰等）的人群应尽量避

开易产气的食物。

日 常 注 意 放 松 心

情，稳定情绪，避免影响

胃肠的正常蠕动；

反 复 胃 胀 的 患 者

最好能够到医院就诊，

完善胃肠镜、腹部影像

学、生化全套等相关辅

助检查，并根据病因针

对 性 地 选 择 应 用 药 物

治疗。

如果自己或家人属

于以上高危人群，一定

要定期检查。

引起胃胀的因素
有：

胃肠本身的原因：
胃肠功能紊乱、胃部炎

症等是导致胃胀的主要

原因。

胃肠外疾病：如患

者 有 肝 炎 、肝 硬 化 、腹

水、腹腔肿瘤、心衰等疾

病。

与生活方式有关：
平 时 多 忧 思 、多 恼 怒 ；

吃 东 西 过 快 、过 饱 ，常

吃 隔 夜 饭 菜 ，爱 吃 生

食，多吃易产气的食物

等。

□本报记者 李婷
日常生活中要注意胃健康，如果经常胃胀，不

能缓解，应该及时弄清楚原因。
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