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本报讯（记者胡智伟）今日是第
24个“全国爱肝日”，今年爱肝日的主
题是：早防早筛，远离肝硬化。市三中
心医院肝内科主任医师叶青提醒，当
下影响肝脏健康的因素有很多，人们
在日常生活中，应该注意摒弃不良生
活习惯呵护肝脏，同时应该定期体检，
一旦发现肝有问题，要做到早防早筛
早治疗。

脂肪肝不再是胖人的“专利”
随着生活水平的提高和饮食结构

的改变，脂肪肝已经成为当下第一大
肝病。而且，脂肪肝已经不仅仅是肥
胖人群的“专属”，它正在悄然影响着
越来越多的普通人。有人戏称：三人
行必有脂肪肝。因为患病率高，导致
很多人对脂肪肝的重视程度不够，其
实这是一种误区。患病率高，如果不
去干预，脂肪肝一样可以通过肝炎、肝
硬化最后发展成肝癌。最近几年，因
为病毒性肝炎导致肝硬化、肝癌的人
数在下降，但同时由于患脂肪肝后没
有及时干预治疗最后演变成肝硬化、
肝癌的人数却在逐年上升。

专家介绍，脂肪肝从广义上讲分

为酒精性脂肪肝和非酒精性脂肪肝。
顾名思义，酒精性脂肪肝就喝酒引起
的，而非酒精性脂肪肝与人体代谢紊
乱有关系，比如患者本身合并高血压、
高血糖、高血脂、肥胖等因素，这种就
叫代谢相关性脂肪肝。想远离酒精性
脂肪肝，最重要的就是戒酒。如果想
远离代谢相关性脂肪肝，就要改变自
己的生活习惯，首先就是要管住嘴，尽
量少摄入高脂肪食物，比如各种烤串、
饮料等，同时增加日常运动的频率和
时间，每天运动应该不少于6000步。

专家提醒，无论是轻、中、重度脂
肪肝，通过及时改善自身的生活方式，
是完全可以逆转的。所以发现脂肪肝
后，一定要早干预。

预防脂肪肝要避开一些误区
有人认为，瘦人不会患上脂肪肝，

专家提醒，这是一种极大的误区，长期
节食或营养不均衡的“瘦人”反而容易
患上脂肪肝。

据介绍，人体处于长期饥饿状态
时，身体就无法获得必需的营养物质
及各种脂肪代谢所需要的氧化酶。大
量脂肪在肝脏不能被代谢出去，就造

成了肝脏的脂肪沉积。
同时，如果营养元素摄入不均衡，

也会引发营养不良性脂肪肝。所以脂
肪肝的朋友们，不能走极端的“减肥”
模式，要科学、循序渐进，否则会加重
肝脏的损伤。可以进行适当的饮食控
制，避免吃糖类食物，保持低糖、低盐、
低脂饮食，减少饱和脂肪酸和反式脂
肪酸的食物摄入。

特殊人群需要格外注意护肝
肝脏是一个“沉默”的器官，它里面

没有神经，即便患上肝病，一些人也感
觉不到疼或难受，因此每年的体检就显
得格外重要。肝功能、血脂血糖、超声
等是一定要查的。此外，患有肝病家族
史的人也要特别留意，比如直系亲属曾
患有肝硬化或肝癌，那子女就要格外当
心了。另外，如果最近一段时间，感觉
右上腹有胀满不适感，自身总感觉疲乏
食欲差，这些也可能是患上肝病的征
兆，最好去医院检查一下。

专家提示，日常生活中，想爱肝护
肝，除了管住嘴迈开腿以外，还要养成良
好的作息习惯，不要熬夜，控烟戒酒，保
持舒畅的心态。爱护肝脏，健康生活。

今日是全国爱肝日

早防早筛 呵护肝脏

本报讯（记者刘波）春暖花开，万
物复苏，也是哮喘多发的季节。天津
医科大学朱宪彝纪念医院呼吸内科医
生提示哮喘患者，春季来临，不要随意
停用或减量使用哮喘药物，定期随访，
积极预防哮喘发作。

支气管哮喘是因过敏源或非过敏
因素引起的一种气道变应性炎症和气
道高反应性为特征的疾病，特点是反
复发作，暂时性、带哮鸣音的呼气性呼
吸困难，持续数分钟至数小时或更长，
经休息或治疗后可缓解。

哮喘可分为内源性和外源性两
种。外源性哮喘常于幼年发病，主要

与过敏因素有关，过敏源有吸入性
的，如尘、螨、花粉、动物羽毛；有食入
性的，如鱼类，虾、蛋类、牛奶等，有接
触性的，如染料、油漆等。内源性哮
喘多因呼吸道病毒感染、寒冷空气、
刺激性气体、过度疲劳、焦虑紧张等
因素引起。

预防哮喘发作，要避免紧张和生
气，保持愉快心情，防止诱发和加重病
情。饮食宜清淡、易消化、富于营养；
多饮水，避免冷、硬、油炸食物及导致
过敏的食物，如为蛋白过敏者，不宜吃
鱼类、蛋类、虾、牛奶等。大量出汗时，
要及时擦拭并更换内衣，防止受凉，保

持皮肤和口腔的清洁卫生。
尽量少去公共场所，并寻找过敏

源，防止花粉、烟尘、异味气体的吸入，
经常调节室内温度和湿度，保持室内
空气新鲜，避免放置花草、皮毛等致敏
物，注意气候变化，防止受寒。合理安
排生活起居，保证充足的睡眠，避免劳
累，纠正吸烟、饮酒过量等不良的生活
习惯。痰多者应尽量将痰液排除，可
使用祛痰剂，气雾吸入，机械性排痰如
体位引流或吸痰等，积极防治上呼吸
道感染，坚持预防用药。坚持锻炼身
体，如散步、做气功、打太极拳等，以增
强机体抵抗力，但要避免剧烈运动。

春暖花开 预防哮喘

社区百事通

伴随着桃花节的开幕，红桥区多个社区
举办与桃花相关的活动，让辖区居民感受春
天的美好，感兴趣的居民可以前去参加。

19日，民畅园社区带领儿童开展学习
桃花诗句，一起用卡纸皱纹纸亲手剪出桃
花花瓣，共同贴出桃花树。

20日9:30，世春里社区带领社区党员
一行从世春里出发，走到西沽公园踏春。

24日9:30，西河名邸社区举办桃花诗
词竞赛。组织辖区青少年诵读赞美“桃花”
的诗词，并送给青少年精美桃花书签。

25日10:00，龙禧园第一社区为适龄儿
童讲解桃花节的由来及津沽历史故事，带
领辖区少年儿童一同观摩社区书画队老师
们写桃花、画桃花，并参与其中，在老师们
的带领下亲手画桃花。 本报记者 狄慧

写桃花画桃花
感受春之美

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部门
了解到，因地铁7号线广东会馆站主体建
设施工，自即日起至9月15日止，城厢中路
西环（北城街至南城街）禁止机动车通行，
途经机动车可绕行北城街、城厢西路、南城
街、西马路、北马路等道路，非机动车、行人
可在施工路段两侧导行路通行；城厢中路
东侧单位机动车可利用施工路段东侧导行
路出入。施工期间，北城街（城厢中路至城
厢西路）禁止机动车由西向东通行；城厢西
路（北城街至南城街）禁止机动车由南向北
通行；南城街（城厢西路至城厢中路）禁止
机动车由东向西通行。

配合地铁建设
此处通行有变

本报讯（记者庄媛）记者从市公交集团
滨海公司了解到，为更好配合公交、轨道交
通的两网融合，向市民提供更准确、清晰的
公交出行指引，即日起，公交605路、835路
两条线路变更三处中途设站名称。

605路原平江里站更名为玛钢厂地
铁站站，原珠江公园站更名为微山路地
铁站站；835路原迎水北里站更名为王顶
堤地铁站站。两条线路更名后，站名均
与地铁站站名吻合。请市民乘车关注线
路变化，如有问题可拨打公交服务热线
96196咨询。

两条公交线路
变更中途设站名称

本报讯（记者庄媛）记者从公交集团第
一客运有限公司了解到，为方便市民清明
节祭扫，倡导绿色出行，缓解交通拥堵，3
月20日开通免费定制专线直达永安公墓，
市民可按需乘坐。

免费定制专线分别于3月20日至22日、
3月25日至29日、4月1日至3日期间运营，
市民可前往北辰道与辰昌路交口乘坐。线
路运营时间为6时30分至10时30分；永安
公墓返程时间为8时30分至12时30分。

为保障市民乘客安全、快速达到，第一
客运有限公司配备充足车辆，并提前做好
车辆检查，现场设置安全引导线，指示路
牌，每天安排志愿者维护秩序。请市民在
清明祭扫高峰期有序上下车。

免费公墓定制专线
20日开通

近日，本市东丽区军粮城街道冬梅轩社区开展电动

自行车消防安全宣传，引导居民正确理解和遵守“电动

车不上楼”的规定，从而预防安全事故的发生。

本报记者 周伟 通讯员 翟鑫彬摄
防范电动车消防安全隐患


