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被忽视的生活细节
正在伤害你的肝脏

现如今，酗酒和熬夜已
经成为许多人生活中的一部
分。当我们沉迷于酒精、通
宵达旦工作或娱乐时，可能
并没有意识到，我们的肝脏
正在受到伤害……

什么是饮酒？什么是酗酒？

目前，医学上对饮酒和酗酒没有

科学的界定。一般来说，饮酒是指摄

入酒精的行为；酗酒是指长期、无节

制、过量饮酒。

那么，酒精摄入量超过多少可以

认为是酗酒呢？目前对于酗酒的酒

精摄入量也没有统一的标准，具体因

人而异。如果长期过量饮酒导致认

知障碍或身体功能损害，就可以认定

是酗酒。

肝脏是人体非常重要的代谢器

官。人体吸收的一些有毒物质，主要通

过肝脏、肾脏进行代谢，其中肝脏占主

导位置。人体摄入的酒精主要在肝脏

代谢，只有酒精在肝脏中全部代谢为水

和二氧化碳，才不会对人体造成伤害，

所以肝脏是最重要的解酒器官。

“肝不好，一臭二黄三多”的

说法有道理吗？

这种说法是有一定科学道理的。

“一臭”，是指口臭。肝脏功能不

佳者，体内甲硫氨酸的分解受到干扰，

会产生大量的氨和硫化物，这些物质

由口腔及呼吸道排出，就会产生口臭。

“二黄”，是指皮肤黏膜发黄、尿液

发黄。如果肝细胞受损，会导致胆红

素代谢紊乱，一些游离胆红素会随着

血液循环回到血液中，导致人体皮肤

黏膜或巩膜黄染，游离胆红素随血液

流经肾脏，则导致尿液发黄。

“三多”，是指出血多、疼痛多、乏

力多。首先是出血多，人体内一些重

要的凝血因子是在肝脏合成的，有肝

病的患者特别是肝硬化患者，合成的

凝血因子不足或出现脾功能亢进后引

发血小板减少，就很容易出血。其次

是疼痛多，肝功能异常的患者容易出

现胆囊病变，刺激组织包膜，引起右上

腹疼痛。最后是乏力多，肝脏对蛋白

质、脂肪等营养物质的代谢功能受损，

导致肝病患者食欲减退，进而出现乏

力症状。

上述症状是肝脏发出的疾病预警

信号，可以帮助大家尽早发现肝脏问题。

熬夜对肝脏健康有影响吗？

“爆肝”是一个网络流行用语，一

般指熬夜会损伤肝脏。“爆肝”并非真

正意义上的肝脏破裂，而是通过夸张

的说法来提醒大家少熬夜。

长期熬夜对肝脏的代谢甚至整

个机体的代谢都会产生负面影响，

正常人每天至少应保证6小时的睡

眠时间。

长期熬夜会使肝脏、大脑、心脏等

重要器官超负荷工作，导致这些重要器

官功能受损。因此，保持充足的睡眠对

维护肝脏和身体健康至关重要。

经常运动可以抵消酗酒和熬

夜对肝脏的伤害吗？

身体素质好并不代表肝功能一定

好，肝功能如何主要取决于肝脏是否存

在基础疾病。如果本身患有严重的脂

肪肝或病毒性肝炎，甚至肝纤维化，即

使经常运动，也无法避免肝功能受损。

此外，长期大量饮酒会损伤肝脏，

导致肝炎、肝硬化等严重问题。酒精

还会影响其他器官，包括心脏、大脑和

胰腺。

长期熬夜导致的睡眠缺乏会影响

认知功能及免疫系统和心血管系统功

能，并增加多种疾病的发生风险。

尽管保持良好的运动习惯是健康

的表现，但忽视其他健康生活方式仍

可能导致长期健康问题。维护健康应

当从多方面入手，均衡饮食、适量运

动、充足睡眠及避免不良的生活习惯，

这些都是不可或缺的。

“肝脏会在凌晨三四点排毒”

的说法科学吗？

肝脏24小时都在“工作”，白天和

夜间都在发挥解毒功能。我们应规律

作息，当我们休息时，体内器官会处于

低负荷状态，这样对身体是最好的。

部分人如果晚上需要值夜班，那么白

天就应适当休息，让体内器官也得到

休息。

哪些人属于肝病高危人群？

长期大量饮酒者。

肥胖人群，尤其是有代谢综合

征（包括糖尿病、高血压和高血脂）

的人群。

长期熬夜者。

病毒感染相关人群，如乙型肝炎

病毒携带者的家庭成员、丙型肝炎病

毒感染者的密切接触者及有输血史的

人、戊型肝炎病毒流行区的人群。

有自身免疫性疾病家族史者。自

身免疫性肝病是一种自身免疫反应导

致的肝脏疾病，包括自身免疫性肝炎、

原发性胆汁性胆管炎、原发性硬化性

胆管炎等。

有肝病家族史者（除外病毒感

染）。某些遗传性肝病，如肝豆状核变

性，是一种常染色体隐性遗传病。

药物滥用人群。某些药物本身或

其代谢产物对肝脏有损害作用。

对于老年人和孕妇，有哪些

保肝、护肝的建议？

老年人
特别是有基础肝病的老年人，一

定要高度关注肝脏健康。

首先，养成健康的饮食习惯，增加

富含抗氧化剂食物的摄入，如水果、蔬

菜和全谷物，减少油腻、高脂和高糖食

物的摄入。

其次，定期适度运动，如散步、做

瑜伽或游泳，有助于维持体重并促进

整体健康。

再次，避免过量饮酒。酒精是引

发肝脏疾病的主要原因之一，老年

人应该限制饮酒，或遵循医生的建

议戒酒。

最后，定期检查。随着年龄的增

长，定期进行肝功能检查非常重要，尤

其是有肝病家族史的人群。

孕妇
首先，应做好孕期的健康检查。

对于患有乙型肝炎的孕妇，建议在医

生的指导下进行阻断；孕前患有严重

脂肪肝的孕妇需要特别关注，因为孕

期出现的内分泌以及基础代谢变化，

会导致脂肪肝加重。

其次，均衡饮食，确保孕期摄入足

够的蛋白质、维生素和矿物质，特别是

富含B族维生素和铁的食物，以维持

肝脏健康。还需要注意避免摄入某些

食物，如生或半熟的肉类和鱼类，以及

含有高水平维生素A的食物（如动物

肝脏），因为这可能对胎儿造成伤害。

再次，限制药物摄入。孕妇应在

医生的指导下使用药物，避免不必要

的用药，因为许多药物会经过肝脏代

谢，可能给肝脏带来额外压力。

最后，保持适当的体重，避免孕期

体重增长过快，以减少妊娠糖尿病和

妊娠高血压的风险，因为这两种状况

都可能会影响肝脏健康。

如何区分肝痛和胆痛？

肝在右上腹，肝痛主要体现为右

上腹疼痛。胆道疾病引发的疼痛大多

与结石相关，以绞痛为主，呈阵发性，

主要由结石堵塞胆管所致，较少出现

胀痛的情况。胆道疾病的疼痛程度会

强于肝脏区域的疼痛。

在临床上，医生通常是通过B超

对两者进行鉴别的，如果肝脏无异常，

胆道有结石，那就是胆痛；如果胆道无

异常，肝脏有异常，那就是肝痛。

肝病会遗传吗？

部分肝病具有一定遗传倾向。

对于脂肪肝而言，如果是脂肪代

谢导致的脂肪肝，则与基因中脂肪代

谢的强弱有关，这与高血压、糖尿病具

有遗传倾向一样。有家族史的人在生

活中应注意减少高脂食物的摄入，同

时进行一些运动干预，减少不利因素

的影响。

对于因父母患有肝炎导致子女也

患有肝炎的情况，临床上不称之为遗

传，而是叫垂直传播。父母有肝炎，子

女也有一定概率得肝炎，因而需要采

取一些措施进行阻断，尤其是在母亲

怀孕时，从而避免垂直传播。

对于严重的肝病患者，目前

有哪些合适的诊疗方法？

在过去几十年中，随着医学技术

的不断发展，肝脏疾病的诊断和治疗

已经有了很大的进展。

过去肝脏疾病的诊断主要依靠超

声，类似于CT、MRI等先进的检测设

备非常缺乏。随着医学影像学的不断

发展，CT、MRI在临床上应用越来越

广泛，对肝脏疾病的早发现、早诊断起

着至关重要的作用。如果在诊疗过程

中怀疑患者存在肝脏问题，一般先进

行超声检查，因为超声检查是无创的，

且比较经济、便捷。如果通过超声检

查发现了异常，可以进一步做CT和

MRI来明确诊断。

在治疗手段方面，要依据疾病的

种类和严重程度进行分类、分层。对

于轻度脂肪肝患者，如果肝功能正常，

可以通过调整生活方式，如清淡饮食、

加强运动等进行改善。如果已经发展

到肝纤维化、肝硬化阶段，甚至发生癌

变，建议去相应专科针对原发病和并

发症进行治疗。
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