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腿疼可能是骨头在喊累 别把它当小事

你的肝可能正在悄悄“泡油”
不少人看体检报告，会对

“脂肪肝”满心困惑：“我不胖也

不喝酒，血检血脂也不高，怎么

会得这个病？”如今脂肪肝已成

为体检中检出率最高的消化系

统问题。《非酒精性脂肪性肝病

中 西 医 结 合 诊 疗 专 家 共 识

（2025 年）》显示，我国成人脂肪

肝患病率达 32.9%，其中代谢相

关脂肪性肝病（原非酒精性脂

肪肝）占比超 90%，18 至 35 岁年

轻人群患病率达 31.8%，年轻化

趋势显著。

这种“沉默的肝病”正悄悄

缠上更多习惯不好的人——肝

脏就像被泡在油脂里，慢慢失去

正常功能。

什么是“肝泡油”？通俗理解脂肪肝
肝脏是身体代谢脂肪的核

心器官，如同一个专门处理脂肪

的“过滤器”。正常情况下，肝脏

中的脂肪占比不超过 5%。一旦

脂肪堆积过多，超出肝脏的处理

能力，脂肪肝便形成了。

脂肪肝主要分两种：一种

是长期饮酒导致的酒精性脂肪

肝；另一种是更为常见的非酒

精性脂肪肝，与日常饮食和作

息习惯关系密切。体检发现的

脂肪肝，大多属于后者，尤其常

吃外卖、久坐不动的年轻人特

别容易患病。更为关键的是，脂

肪肝早期无明显症状，很多人

都是在做 B 超时才得知自己肝

脏“藏油”。

这些坏习惯让肝脏越“泡”越油
高油高脂饮食是最主要的

诱因。炸鸡、肥肉、油炸食品自不

必说，奶茶、蛋糕中的反式脂肪

也会让肝脏代谢负担加重。一份

普通外卖炸鸡的脂肪含量，可能

超过成人全天推荐摄入量的 1.5

倍。长期如此，脂肪自然会在肝

脏内“安家落户”。

久坐不动会加剧问题。每日

久 坐 超 过 8 小 时 ，身 体 代 谢 减

缓，脂肪消耗减少，不仅堆积在

腹部，还会悄悄进入肝脏。体检

数据表明，每周运动不足 1 次的

人群，脂肪肝患病概率比规律运

动者高 62%。

过量饮酒、熬夜、暴饮暴食

同样损害肝脏健康。酒精完全依

赖肝脏分解，长期饮用直接损伤

肝细胞；熬夜使肝脏无法有效

“休息修复”，脂肪代谢效率降

低；暴饮暴食则让肝脏短时间内

超负荷运转。

“泡油”的肝脏暗藏风险
脂肪肝早期虽无明显症状，

但长期不加干预，会逐渐发展为

脂肪性肝炎，损伤肝细胞，进而

可能进展为肝纤维化、肝硬化，

严重时甚至演变为肝癌。

更为棘手的是，脂肪肝会引

发“连锁反应”。肝脏代谢功能紊

乱后，血糖、血脂调节也会失常，

导致 2 型糖尿病、高血脂、心血

管疾病等代谢综合征的患病风

险成倍增加。体检数据显示，近

四成脂肪肝患者同时存在血糖

或血脂偏高的情况，形成恶性循

环。

体检+生活调整给肝脏“控油”
守护肝脏健康，关键在于早

发现、早干预，这也是体检中心

持续强调的理念。

定期体检是第一道防线。35

岁以上、超重肥胖、有脂肪肝家

族史的人群，每年应进行一次腹

部 B 超和肝功能检查。常吃高油

食物、久坐不动的年轻人，即使

未满 35 岁，也建议每半年检查

一次。若体检发现转氨酶升高，

需进一步排查是否存在脂肪性

肝炎。

生 活 方 式 调 整 是 核 心 措

施。饮食方面，减少油炸食品、

肥肉和甜品的摄入，烹饪多采

用蒸、煮、炖的方式，增加绿叶

蔬菜、全谷物和优质蛋白的摄

入。每日烹饪用油控制在 25 克

以内，大约相当于两小勺的量。

运动无需追求高强度，每周累

计中等强度运动 150 分钟即可，

快 走 、慢 跑 、游 泳 均 为 适 宜 选

择。饭后散步 20 分钟，也能帮助

肝脏消耗脂肪。尽量少饮酒、不

熬 夜 ，保 证 每 日 7 至 8 小 时 睡

眠。对于体重超标者，若能减重

5%至 10%，多数单纯性脂肪肝

均可得到明显改善。

肝脏无法言语，却会通过体

检报告悄悄发出提醒。远离高油

高脂饮食，坚持规律运动，定期

进行体检，就能帮助肝脏“甩掉”

多余脂肪，守住全身代谢健康的

核心防线。

（作者：何荣华 福建医科大
学孟超肝胆医院 护师）

日常生活中，腿疼是大众高

频遭遇的身体不适。上下楼梯时

膝盖发软无力，长时间行走后小

腿酸胀难忍，久坐起身时髋部隐

隐作痛，这些场景往往被简单归

为“过度劳累”或“年龄增长后的

正常表现”。事实上，腿疼更可能

是骨骼与关节发出的健康预警

信号。若长期忽视不予干预，可

能逐步发展为骨质疏松、退行性

关节炎等慢性骨骼疾病，进而影

响正常生活质量。

腿疼背后的健康隐患 不同
人群各有诱因

骨骼与关节的健康状态，直

接决定腿部活动的舒适度与持

久性。对于中老年人，随着年龄

增长，骨骼代谢功能逐渐减弱，

骨密度呈自然下降趋势，关节软

骨也会因长期磨损出现退行性

改变，这是该群体腿疼的主要生

理诱因。

在中青年群体中，腿疼频发

多与不良生活方式密切相关。长

期久坐缺乏运动，会导致骨骼缺

乏必要的力学刺激，骨量流失速

率加快，骨骼强度逐步降低。饮

食结构不均衡，钙与维生素 D 摄

入不足，会使骨骼得不到充足营

养供给，难以维持正常支撑力。

频繁穿高跟鞋行走、长时间超负

荷负重，会持续加重关节压力，

加速软骨磨损，最终引发疼痛不

适。

不同人群的腿疼症状，往往

对应着不同的骨骼健康问题。中

老年人若出现腰腿部持续性隐

痛，活动后疼痛加剧，需警惕骨

质疏松的可能，这是骨骼密度下

降后支撑力不足的典型表现。年

轻人运动后若出现关节肿胀、刺

痛感，可能与运动方式不当导致

的软骨损伤或韧带拉伤相关。长

期伏案工作者的颈肩腰腿痛，则

多由骨骼肌肉代偿性劳损引发，

若不及时调整，可能发展为慢性

骨骼疾病。值得注意的是，不少

人对腿疼存在误解，觉得“忍忍

就好”会让小损伤拖成慢性问

题，认为“多补钙就能解决”却忽

略关节磨损等其他病因，迷信

“剧烈运动强骨”反而加重关节

负担，随意按摩正骨可能造成二

次伤害，这些错误认知都可能让

腿疼问题雪上加霜。

科学应对腿疼 从排查到防
护步步为营

面对腿疼症状，不能简单以

“累了”为由忽视，需采取针对性

的科学应对措施。首要任务是明

确病因。若腿疼持续时间超过 1

至 2 周，或伴随肢体麻木、活动

受限、夜间疼痛加重等异常表

现，应及时前往医院骨科或骨质

疏松专科就诊，通过骨密度检

测、X 光片等检查手段，精准定

位问题根源。

日常防护是维护骨骼健康、

缓解腿疼的关键环节。饮食方

面，需注重钙与维生素 D 的均衡

摄入。牛奶、酸奶、豆制品、深绿

色蔬菜等均为优质钙源。每天选

择早晨或傍晚温和时段，保持 15

至 20 分钟的晒太阳时间，避免

正午强光直射，可促进皮肤合成

维生素 D，助力钙元素吸收。运

动选择上，优先考虑散步、太极、

游泳等温和运动，既能避免剧烈

运动对关节的损伤，又能通过力

学刺激增强骨骼强度与肌肉支

撑力。生活习惯上，需避免久坐

久站，建议每隔 1 小时起身活动

片刻，选择鞋底柔软、支撑性好

的鞋子，减少关节承受的压力。

需要特别提醒的是，切勿自

行服用止痛药或贴敷不明成分

的外用药膏。这类做法可能暂时

掩盖疼痛症状，却会延误潜在疾

病的治疗时机。骨骼与关节的损

伤多具有不可逆性，早期发现、

科学干预，才能有效避免小疼痛

演变为影响长期健康的大问题。

腿疼从来不是可以轻视的

“小事”，而是骨骼向人们发出的

健康提醒。从规范饮食、坚持科

学运动，到及时就医排查隐患，

养成良好的生活习惯，才能为骨

骼提供持久的健康保障，让双腿

远离疼痛困扰，稳稳支撑起高质

量的健康生活。

（作者：刘海敏 南平市建阳
第一医院 副主任医师）


