
❶肝臟脂肪變性。合併
炎症和肝細胞損傷，
伴或不伴纖維化，可
進展為肝硬化、肝衰
竭和肝癌。

❷嚴重脂肪性肝炎。可
出現黃疸、食欲減
退、噁心、嘔吐等症
狀。部分患者可有肝
臟腫大。

❸肝硬化轉化為肝癌。脂肪肝病情不加以控制，導致肝臟纖維化產
生，就會形成肝硬化，進而增加肝癌的風險。

❹引發肝性腦病。肝功能嚴重受損後，如果出現肝硬化失代償，對蛋
白類分解能力大大降低，體內太多蛋白游離，會引起腦水腫，引發
肝性腦病。

❺消化系統異常。脂代謝異常，引起脂肪瀉等。

五大危害

❶代謝紊亂。導致脂肪在肝裏過度的積聚。比如肥胖、血糖升高，導致肝
臟的脂質含量過多。

❷營養不良或酶蛋白、酶缺乏。也可以導致脂質代謝途徑的異常，脂質在
肝臟裏的沉積，可以造成脂肪肝。

❸長期酗酒。酒精進入人體後，主要在肝臟進行分解代謝，酒精對肝細胞
的毒性使肝細胞對脂肪酸的分解和代謝發生障礙，引起肝內脂肪沉積而
造成脂肪肝。飲酒越多，脂肪肝也就越嚴重。

❹肝臟脂肪合成亢進。糖尿
病、肝炎、甲亢、重度貧
血等慢性疾病患者由於胰
島素不足，身體對葡萄糖
的利用減少，為了補充能
量，體內脂肪酸顯著增
加，這些脂肪酸不能被充
分利用，就會使肝臟的脂
肪合成亢進，從而引起脂

肪肝。

常見成因
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脂肪肝，簡單來說，就是肝臟裏的脂肪超標。
在醫學上，如果肝裏的脂肪超過肝重量的5%，就
被稱為脂肪肝。

據估計，在大城市裏，每四個成年人中有一個
脂肪肝患者。更令人擔憂的是，脂肪肝不止出現在
成年人身上，兒童和青少年中有脂肪肝的並不罕
見。美國肝臟基金會估計，2%至5%五歲以上的兒
童患有脂肪肝，他們幾乎全部超重或者肥胖。輕度
脂肪肝一般沒有明顯的症狀，多數人是在體檢中偶
然發現的。
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脂肪肝是脂肪性肝病（fatty
liver disease，FLD）的簡稱，又叫肝
脂 肪 變 性 （hepatic steatosis，
HS）、肝積脂病或肝性肥胖症，是肝
臟中積聚過多脂肪的狀態，以含甘油
三酸酯的巨液泡形式積累在肝細胞
中，而造成脂肪變性。雖然有不同原
因，但一般認為脂肪肝在全世界範圍
內都是發生在酗酒（即酒精性脂肪
肝，簡稱酒精肝）和肥胖（不管有沒
有胰島素抗性；屬於非酒精性脂肪
肝）人群的單一疾病；脂肪肝還與其
他影響脂肪代謝的疾病相關。

非酒精性脂肪性肝病（NAFLD）
分為非酒精性脂肪肝（NAFL）和非酒
精性脂肪性肝炎（NASH），前者定義
為存在≥5%的肝脂肪變性，但沒有氣
球樣變的肝細胞損傷證據，後者定義
為存在≥5%的肝脂肪變性，且伴有肝
細胞損傷的炎症（例如氣球樣變），
可併發或不併發纖維化。從形態上很
難分辨酒精性脂肪肝和非酒精性脂肪
肝，它們都在不同階段顯示微囊泡和
巨囊泡脂肪改變。輕度的脂肪肝通常
可逆。
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喝飲料要買零糖的，吃零食前先看脂肪的含
量，吃飯前計算一下卡路里和GI值……你身邊有
沒有這樣的控糖人士？近年來，無糖、零卡、低
脂等象徵健康的標籤，越來越多地出現在食品包
裝上。從對抗糖尿病、超重／肥胖等慢性病的營
養干預方式之一，到減肥健身人群的日常生活方
式，在社交平台上，低GI飲食受到不少年輕人的
追捧。究竟什麼是 「低GI」 ？吃低GI食品一定可
以減肥嗎？

低GI飲食對於控制血糖、血脂、血壓、體重
管理以及增強飽腹感、控制炎症反應等方面有積
極作用。但使用低GI食材生產製作的食品，不一
定就是低GI食品。因為食物的加工方式、烹飪方
式等都會影響GI值。低GI食品需滿足GI值≤55，
指標是以即食狀態下，也就是熟製、沖調、沖泡
後的測定結果來計算。

在社交平台上看到，減脂期要吃低GI食品是
不少健身博主的建議，甚至還將低GI食品與低熱
量畫等號，稱其為減肥食品。那麼，二者是否可
以畫等號呢？

其實，大眾對低GI食品存在不少認識誤區，
比方 「低GI等於低熱量」 「吃低GI食品能減肥」
的說法，並不完全正確。例如，一些堅果、健康
油脂和高脂肪食品可能具有低GI值，但它們的能

量密度較高，攝入過多可能逆反減肥目標。低GI
食物只是其升血糖的能力比較差，某些食物可能
具有低GI值，但是如果在攝入過程中沒有控制好
總量，就會導致攝入量超過身體消耗，從而導致
體重不減反增。因此，GI值只能作為食物選擇的
參考因素之一，攝入量、食物搭配和烹飪方式也
非常重要。

事實上，儘管低GI食品對於維持穩定血糖、
提供長效能量和促進健康有益，但減肥並不僅僅
依賴於吃低GI食品。成功的減肥需要綜合考慮熱
量攝入與消耗平衡、食物種類、飲食多樣性、飲
食質量以及運動，這才是維持體重和身體健康的
關鍵。 中新社

一個國際科研團隊近期在美國《細胞》雜
誌上發表論文稱，在嬰兒出生後一年內，母乳
餵養超過三個月可使嬰兒消化系統和上呼吸道
的菌群有序發展，促進呼吸系統健康發育，降
低在學齡前階段患哮喘的風險。反之，不足三
個月就斷奶會增加兒童在學齡前患上哮喘的風
險。

這項新研究由美國紐約大學蘭貢醫療中心
和加拿大馬尼托巴大學等機構聯合開展。研究
團隊利用加拿大一項大型兒童隊列研究的數
據，分析了2000多名兒童在出生後一年內腸道
和鼻腔內菌群的構成和變化，以及母乳餵養的
詳細情況、母乳的成分等。

在排除母親產前煙霧暴露等多種環境因素
後，研究人員確認母乳餵養與嬰兒體內菌群發
展密切相關，進而影響着兒童在學齡前階段患
哮喘的風險。研究表明，除了構成菌群的細菌
種類和數量，嬰兒體內菌群建立的順序和時機
對免疫系統發育也很重要，而母乳餵養超過三

個月有助於嬰兒腸道和鼻腔內的菌群逐漸成
熟。相反，不足三個月就斷奶會擾亂嬰兒體內
菌群發展節奏，並增加學齡前階段患哮喘風
險。

胎兒在母體內處於基本無菌的環境，出生
過程中才開始接觸細菌，在人生的第一年逐漸
發展出成熟的菌群。此前多項研究已發現，嬰
兒腸道和呼吸道菌群失衡會增加哮喘等呼吸道
疾病風險，但不確定對各種細菌在身體不同部
位定植的順序和時間是否有影響。

研究人員介紹說，母乳中的母乳低聚糖等
成分只能被某些特定細菌分解，母乳餵養可使
嬰兒體內的這些細菌獲得競爭優勢。如果不
到三個月就改為配方奶粉餵養，細菌的競爭
格局會發生改變，例如活潑瘤胃球菌會提早
在腸道中 「安家」 。此前研究表明這種細菌過
度生長會導致免疫失調，增加哮喘等疾病發病
風險。

新華社

GI（Glycemic Index），即
「升糖指數」，是一種衡量食物中碳

水化合物對血糖影響的指數。它基於食物攝入後
血糖水平的變化情況，數值範圍從0到100，低GI
即是低血糖生成指數。低GI食物是指含可利用碳
水化合物，且血糖生成指數≤55的食品。

簡單來說，它告訴我們吃了某種食物後，血
糖會不會迅速飆升。如果一個食物的GI高，就意
味着吃了它之後，血糖會迅速升高，然後迅速下
降，就像一座小山一樣。而低GI食物就像一座
平穩的小坡，吃了之後血糖上升相對較慢，
維持時間較長，不會引起急劇的波動。

低GI食品真能有助控糖減肥？

▲堅果屬於低GI食物。

何為􀎠低GI􀎡
隨着生活水平

的提高，民眾對健
康也有了更高的要求。近日，上
海市民走進 「好狀態心展花
園」 ，沉浸式體驗身心聯動的健
康生活方式，找到屬於自己的好
狀態。 中新社

研究發現：母乳餵養超過三個月
可降低兒童哮喘風險

􀎠好狀態心展花園􀎡

趣趣地

當3至6個月的生活方式干預未能改善脂肪肝患者的代謝及心血管危險
因素時，建議接受相關藥物減肥、改善胰島素抵抗、降血糖、降血壓和調

血脂治療，肝酶持續異常特別是疑似脂肪性肝炎和肝纖維化的時候，則需
聯合應用保肝抗炎藥物。然而患者仍需改變不良生活方式並避免選擇可能
會增加體重和代謝紊亂的藥物。

脂肪肝可歸屬於中醫 「脅痛」 「肝着」 「痰濁」 「癥瘕」 「積聚」
「痰痞」 「肥氣」 等範疇。現代醫學治療非酒精性脂肪肝方法主要應
用護肝、降酶、降脂、調節免疫等藥物，治療效果欠佳且不良反應
大。中醫藥治療非酒精性脂肪肝具有明顯的優勢，尤其對改善臨床症
狀及降低不良反應方面具有優勢。

「六法」治療非酒精性脂肪肝
脂肪肝初期多表現為脾虛濕盛，而肝鬱和痰瘀可貫穿該病的各個

時期，久病之後才會出現腎虧。本病病機以肝鬱、脾虛、腎虧為核心，
氣血津液運化輸布失常，痰濕血瘀蘊結於肝。本病病機複雜，法隨證
立，總結出利濕法、化痰法、化瘀法、健脾法、疏肝法、補腎法六條
治療非酒精性脂肪肝常用的中醫治療思路與方法。諸法在臨證之時，

或者單獨使用，或者兩三種方法聯合使用，堅持以辨證論治為指導原
則，取得較好的臨床療效。

此外要注意健康飲食，其中超重、腹型肥胖的患者應當適量減少熱
量攝入，提倡低糖低脂飲食。一日三餐定時限量，不喝含糖飲料，不吃深加
工食品或夜宵，並根據血壓血糖、血脂、血液、尿酸水平，制定個體化的膳

食方案；應當養成良好的運動習慣，力爭做到能站不坐，能走不站，能快不慢。
活動時間能長不短，大步快走或騎自行車都是比較好的鍛煉方式，但應注意安全
並避免過度勞累，戒
煙限酒，少飲濃茶和

咖啡，生活規
律，避免熬夜。

話你知

註冊中醫

香港仲景堂中醫綜合診療中心

郭岳峰 郭歌

診斷治療
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▶超重、腹型
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▲脂肪肝嚴重者或會發展為肝硬化、肝衰
竭和肝癌。


