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浙江省人民医院消化内科主

任医师潘文胜指出：“引起脂肪肝

的原因有多种，常见的有肥胖、糖

尿病、高脂血症或酒精性肝炎。

妊娠、某些药物或营养不良也会

引起脂肪肝，但这几种情况相对

比较少见。”

有了脂肪肝，不要着急。需要

找出脂肪肝发生的病因，并尽可能

地消除。同时，需要在膳食营养上

加以调整。

●总能量

有了脂肪肝，就需要控制总能

量的摄入，并适量减少。潘文胜认

为，对于体重正常、从事轻度身体

活动的人，每天的能量摄入应该控

制在每公斤体重30千卡，以避免加

重脂肪堆积。例如，一个体重为60
公斤的人，每天需要摄入1800千卡

的总能量。而肥胖或体重超重者，

需要逐步减轻体重，每天每公斤体

重的能量摄入应该控制在 20～25
千卡。

●蛋白质

需要适当增加蛋白质的摄入

量，特别是优质蛋白质。每天每

公斤体重需要1.2～1.5克蛋白

质，有利于肝细胞的修复和

再生。“尤其要注意优质蛋

白质的摄入，像蛋氨酸、

胱氨酸、色氨酸、苏氨酸

和赖氨酸等都具有抗

脂肪肝的作用。”潘文

胜表示，一个体重

60公斤的人，每天

大约需要 72-90
克蛋白质。

近日，在国外网络上流传着一种

“超级食物”——燕麦麸皮，宣称长期

食用可以高效减脂，许多超模名人都

吃它来减肥，甚至连英国王妃凯特也

靠吃它来保持健康苗条的身材和健

康年轻的状态。那么这款减脂神器

的功效真的有这么神奇吗？带着疑

问，记者采访了浙江省中医院消化内

科副主任周水晶。

周水晶表示，单纯从食物本身来

说，不存在“超级食物”的说法。只是

一些营养学家将很丰富的蛋白质或

者纤维但却缺乏维生素和矿物质的

食用归类于所谓的“超级食物”。燕

麦恰巧正是低热量高纤维的食物，而

燕麦麸则是燕麦外的一层皮。事实

上，燕麦麸皮相对于其他食物的确含

有更高含量的蛋白质以及较低的血

糖生成指数。

那么食用燕麦麸皮真的能瘦

吗？周水晶告诉记者，燕麦麸皮富含

水溶性膳食纤维数值非常高，而水溶

性膳食纤维能吸走吸附肠道内油腻

和垃圾，非可溶性膳食纤维能快速将

油脂和毒素带走，排出体外。当燕麦

麸皮进入肠胃后，可吸收大量的水，

吸水膨胀，吃下去，很快就有饱腹感，

食用燕麦麸皮确实有一定减脂效

果。特别是肥胖人士，长期食用燕麦

麸皮可以促进胃肠道蠕动，防治便

秘；排出体内毒素，降低餐后血糖；降

低胆固醇和甘油三酯。

至于名人、超模食用后快速减肥

的故事，周水晶表示食用燕麦麸皮在

一定程度上可以缓解增肥现象，但是

减脂最终效果如何也要因人而异，毕

竟每个人的体质都不同。真正的减

脂还是要注重自身良好体质的养成，

加强身体锻炼，可以说，任何食物只

是减肥人士在减脂道路上的辅助品，

切勿当成灵丹妙药，一旦出现身体不

适，应立刻前往就近医院就诊。同

时，周水晶还提醒大家，在食用燕麦

麸皮前，一定要先热水泡一泡，避免

吃坏身体。

风靡全球的“减脂神器”真有奇效吗？
本报记者 余敏刚

如今，不少人在每年的

例行体检做 B 超时会被告

知，你有脂肪肝，需要注意

了，要饮食清淡、少吃油腻。

通俗地说，脂肪肝就是肝脏

中的脂肪太多。医学上的定

义是，当肝脏内脂肪（脂肪主

要由甘油三酯和脂肪酸组

成）的分解与合成失去平衡，

或储存发生障碍就会在肝实

质细胞内过量积聚。如果脂

肪的总量超过常量的一倍，

或组织学上肝实质脂肪浸润

超过 30％～50％，就可以诊

断为脂肪肝。

健康百科

健康小贴士

睡眠差、焦虑多……

放下手机
换回好睡眠
本报记者 王品燚

近年来，智能手机发展迅速，已

经逐渐成为人们生活中必不可少的

一份子。但是伴随而来的，却是挥之

不去的焦躁情绪。“总是感觉心浮气

躁，去医院检查也没有发现什么病

症。”温州鹿城的谢宁很是焦躁，目前

在杭州读大二的他已经很久没有睡

过一个安稳觉了，“当时医生建议我

去心理科看看，最后的检查结果竟然

是说我平时手机玩得太多。”谢宁觉

得很是委屈。

“这样的情况其实并不少见，近

些年来波及的人群也是越来越多。”

省中医院下沙院区心理咨询科医生

陈春凤表示，这样的情况虽然并不

会出现在每一个用手机的人身上，

但确实每天使用手机时间越长的

人，对睡眠和情绪带来负面影响的

概率越大。

陈春凤告诉记者，在去年，他们

业内对每天使用手机时长对睡眠指

标和焦虑情绪带来的影响做过一个

长达 8个月的跟踪调查，结果显示每

天使用手机 4小时以上的人，绝大多

数存在睡眠及情绪问题，包括失眠、

周末过度补觉、昼夜节律延迟、焦虑

等。且手机使用时间越长，情况越

重；而睡眠和情绪问题又反过来增

加参试者的手机使用时间，形成恶

性循环。

“这其实很好理解，睡前用手机

的时间长了，自然就会占用睡眠休息

的时间。”陈春凤解释说，除此之外，

手机的内容容易引发心理上的兴奋，

会进一步增加觉醒程度，“其中影响

最大的是夜晚手机屏幕的光线可抑

制体内褪黑素的正常分泌，引起昼夜

节律延迟，导致入睡困难。”

陈春凤表示，由于信息传播越来

越便捷，手机已经成为当下人们和他

们沟通交流的一个重要途径，如此一

来，跟他人的沟通机会减少，必然会

引发心理上的不适。“直接让当代人

放下手机的可能性也很低，必须通过

慢慢引导的方式，让人们学会如何去

进行人际交流。”

如何解决问题？陈春凤对此提

出了一点建议：“有空的时候多和朋

友出去走走，闲暇的时间看看纸质

书，这样既能放松心情，又能在一定

程度上缓解晚上的睡眠问题。”

有了脂肪肝莫慌张

膳食营养要从这五方面调整
本报记者 郭乐天 综合报道

●碳水化合物

适量减少碳水化合物的摄入。

过多的碳水化合物可转变为脂肪，

导致肥胖，促使肝内脂肪肝的形

成。适量吃谷薯类食物，特别是粗

加工的谷类食物；不吃或少吃精制

糖、蜂蜜、果汁、果酱、蜜饯等甜食

和甜点心；不喝含糖饮料。

●脂肪

控制脂肪和胆固醇的摄入。

植物油中含的谷固醇或豆固醇和

必需脂肪酸有较好的降脂作用，

可以阻止或消除肝细胞的脂肪变

性，有利于脂肪肝的防治。控制

脂肪提供的能量，不超过全天总

能量的 25％；控制胆固醇的摄入，

每天胆固醇的摄入量不超过 300
毫克。

●维生素和矿物质

保证维生素、矿物质和膳食

纤 维 的 充 足 摄 入 。 充 足 的 维 生

素、矿物质的摄入有利于代谢废

物的排出，还具有调节血脂、血

糖的作用。

潘文胜建议，要防止脂

肪肝，平时饮食应做到粗细

搭配，最好能做到顿顿

吃新鲜蔬菜，天天吃

水果，这样能保证充

足的维生素、矿物

质和膳食纤维的

摄入。如果需

要，还可以适

量使用维生

素、矿物质

补充剂。


