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天津电视台都市频道《健康

直播间》播出时间：每周五20∶15，

每周六、周日19∶45。

百医荐名医

健康杂“获”铺

多多关爱你的“老伙计”吧——

独自“扛下”所有 肝脏不会“喊疼”
赵丰主任从事心血管外科

工作20余年。在天津市胸科医
院，他每年主刀手术约500例，
累计完成手术近万例。在他的
治疗下，已有近万名患者重获“心
生”，回归正常生活。如今，他使
用无创手术，更是给很多心脏病
患者，特别是高龄、高危患者带来
了福音，不仅手术时间大大缩短，
康复效果也大大提高。赵丰作为
访问学者，曾于瑞典卡罗林斯卡
大学遗传实验室、美国宾夕法尼
亚大学心脏病医院、美国雪城圣
约瑟夫医院及意大利米兰心脏
病医院等进修学习。

单位职称及荣誉称号：

天津市胸科医院心血管外科主任医师、医学博士、天津市劳动模

范、天津医科大学及天津大学研究生导师、中华医学会胸心血管外

科分会青年委员、中国医师协会心血管外科医师分会委员、国家心

血管病专家委员会微创心血管外科专业委员会委员。

主要擅长心血管疾病的微创外科及介入治疗，包括全腔镜瓣膜

手术、介入瓣膜手术（TAVI、TEER等）等。主持天津市科技计划面

上项目2项、天津市卫生健康科技重点项目1项，获天津市科技进步

二等奖1项，发表SCI论文20余篇。

心尖上的守护者——赵丰

“肝脏是个不会喊疼的器
官，我们必须更细心、更主
动，争取跑在疾病的前面！”
在《百医百顺》全国爱肝日特
别节目中，天津市第三中心
医院消化科的叶青主任用这
样一句话，道出了消化科医
生多年的从医感悟。那么，
该如何在肝脏“沉默”时读懂
它的呼救？从“肝变硬”到
“癌变”到底有多远？

（休闲版IQ乐园题目见今日8版）
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《红楼梦》的原名是：《石头记》

我国第一本兵书：《孙子兵法》

选择题

脑筋急转弯

问君何能尔？
心远地自偏。
（陶渊明《饮酒》）

日月之行，若出其中；
星汉灿烂，若出其里。
（曹操《观沧海》）

海内存知己，
天涯若比邻。
（王勃《送杜少府之任

蜀州》）

忽如一夜春风来，
千树万树梨花开。
（岑参《白雪歌送武判

官归京》）

找不同

黄粱美梦
蛛丝马迹
萎靡不振
平白无故

出其不意
声名鹊起
奋不顾身
有恃无恐

1.答案：四十三
（“四十三”去掉“四”
是“十三”，去掉“三”
是“四十”）。

找辣椒

答案：A

2.答案：
冰淇淋

摸出来的“硬度”

从海绵到石头的质变

节目一开始，主持人给两位嘉
宾出了道题：从一堆道具中挑选出
能代表正常肝脏、纤维化肝脏和硬
化肝脏的道具。

正常人的肝脏，质地柔软，富
有弹性，而当肝脏长期受到病毒、
酒精或脂肪的侵袭，一场“变质”悄
然开始：肝细胞反复受损，每一次
修复都像皮肤受伤留疤一样留下
“瘢痕组织”，这便是肝纤维化。当
瘢痕越来越多，像蜘蛛网般缠绕挤
压正常的肝细胞，肝脏最终会变得
像一块布满瘢痕的“老石头”，这就
是肝硬化。

接着两位主任进一步科普，在
医学上，这种质地变化是可以被
量化的。通过肝脏瞬时弹性检测
（FibroScan），医生可以无创地评估肝
纤维化程度。正常肝脏硬度值一般
在7.3kPa以下；一旦超过12.5kPa就
要 警 惕 肝 硬 化 ；如 果 数 值 突 破
17.5kPa，则意味着肝脏已明确进入
“石化”状态。这项技术尤其适合脂
肪肝、乙肝携带者等高危人群，用于
早期控制病情进展。

好好的肝脏为何会变硬

六类“元凶”与两组“数据”

好好的肝脏为何会变硬？节目
中，两位主任梳理了临床上最常见的
六大致病因素：病毒性肝炎（尤其是

乙肝）、长期酗酒、非酒精性脂肪性肝
病、药物与毒物损伤、自身免疫性肝
病以及遗传代谢性疾病。

向慧玲主任特别强调了两组触
目惊心的数据：未经规范治疗的慢性
乙肝患者，每年有2%至5%会发展为
肝硬化；而随着生活水平的提高，非
酒精性脂肪性肝病正在成为新威胁，
15%至25%的脂肪性肝炎患者，会在
10至15年内进展为肝硬化。

除了病因，数据也带来了希望。
叶青主任分享了两个对比鲜明的病
例，让在场所有人唏嘘不已。

病例一：他的“幸运”

他因为拔牙，意外地发现自己
竟然患有乙肝，虽自觉身体无恙，但
遵医嘱开始了规范的抗病毒治疗，
同时改变生活方式，积极锻炼身体，
并坚持每半年做一次“AFP（甲胎蛋
白）+超声”筛查，所以至今复查一切
正常。

病例二：他的“痛心”

50岁出头的中年男性，有30年
饮酒史，每天至少半斤白酒。5年前
查出酒精性脂肪肝，医生反复叮嘱戒
酒，他却总以“应酬多”为由推脱。直
到妻子发现丈夫皮肤发黄、肚子莫名
变大，催促他去医院检查时，才发现
已经是失代偿期肝硬化，并且肝脏上
长了个肿瘤，已出现血管转移，最终
从确诊到离世仅半年时间。

肝脏变硬

身体会有哪些“求救信号”

有人会问：既然肝脏是个“沉默的
器官”，那它生病时真的悄无声息吗？

对此，向慧玲主任给出了专业解
答：“在肝纤维化甚至早期肝硬化阶
段，患者确实可能没有任何感觉，但
随着病情进展，身体会逐渐露出蛛丝
马迹，关键看你能否捕捉到。”

早期信号（极易被忽略）：
持续性疲劳：怎么睡都缓不过

来，浑身乏力。
消化道症状：食欲下降，看见油

腻食物就恶心，腹胀不适。
右上腹隐痛：肝区偶尔隐隐作痛。
中晚期信号（必须高度警惕）：
面色改变：面色晦暗、发黄，出现

典型的“肝病面容”。
蜘蛛痣与肝掌：前胸、肩部出现

像蜘蛛一样的小红点，手掌大小鱼际
异常发红。

内分泌紊乱：男性乳房发育，女
性月经紊乱。

腹水与水肿：肚子越来越大、腿
脚浮肿。

出血倾向：呕血、排黑便（提示食
管胃底静脉曲张破裂）。

意识障碍：行为异常、说胡话（肝
性脑病表现）。
“一旦出现上述任何症状，说明

肝脏已经‘硬’到一定程度，必须立即
就医！”叶青主任强调。

逆转并非遥不可及

用行动守护生命代谢中枢

还有大家最关心的问题——“肝
变硬了，还能软回来吗？”专家的回答
是：在肝纤维化阶段，如果及时去除
病因，如抗病毒治疗、彻底戒酒、科学
减重，肝纤维化是可以逆转的。临床
研究证实，坚持规范治疗的乙肝患
者，肝纤维化程度可以明显减轻，甚
至部分患者可以实现“逆转”。即使
进入肝硬化的失代偿期，经过规范的
病因治疗，肝脏仍然可以再代偿！但
是也要牢记一点，一定是越早干预，
逆转的希望越大。

最后，两位主任共同发出倡议：
打疫苗，防肝炎，酒精最好别沾边；霉
变物，快丢弃，体重腰围管一管；每半
年查影像，抽血就把“肝功”验；发现异
常莫慌张，规范诊治保平安！

遏制肝硬化，远离肝癌，从来不
是一句空洞的口号。它是每一次对
高脂饮食的克制，是对每一滴酒的理
性拒绝，更是对每年定期体检的一份
坚持。

向慧玲（图中）天津市第三中心医院主任医师；叶青（图右）天津市第三中心医院主任医师。

天地有四季，人体有五脏，季节变，脏腑气就变。春季万物生发、阳
气上升，在五行属木，在五脏正好对应肝。所以春季养肝正当时。下面
天津中医药大学第一附属医院刘学政主任教您几个简单易行的春季养
肝方法：

一、养肝动作

1.十指为梳，疏解郁结。操作：十指指腹，从前额向后梳到后颈，重
点梳头部两侧胆经。频次：晨起、睡前各100下。功效：疏通头部经络，
平肝潜阳，缓解春困头晕。

2.握固养肝法。动作：大拇指扣在手心，四指握紧，如婴儿握拳，早
晚各握36次。要点：安静站立或坐着，专注握力。功效：固摄肝肾、安
定心神、防止阳气外泄，适合血压不稳、易心慌人群。

二、代茶饮

1.降压饮（头晕、血压高）：白菊花、决明子、钩藤、天麻。功效：平肝
潜阳、清头目、辅助稳血压。

2.解郁茶（心情闷、胸胁胀）：玫瑰花5朵、合欢花3克、佛手片3克。
功效：疏肝理气、解郁安神。

三、食疗方

1.天麻鱼头汤（平肝熄风）：天麻15克、川芎10克、鲜鱼头。功效：
缓解头晕、肝风内动，适合得过脑梗、有高血压病史人群。

2.枸杞猪肝汤（补血养肝）：枸杞15克、猪肝100克、菠菜适量。功
效：补肝血，缓解眼干、乏力。

3.荠菜豆腐羹：荠菜、嫩豆腐适量。功效：平肝清热、利湿。
翟露

春和肝畅 寿自绵长

春分是自然界万物生发的关键
时期，儿童处于生长发育旺盛阶段，
更要顺应春分的节气特点，做好科学
养护与健康调理。为此，天津中医药
大学第一附属医院副院长戎萍，梳理
了春分时节儿童养生要点，助力家长
朋友顺应天时守护儿童身心健康。

节气特点

挑战儿童健康

春分的气候特点为阳气升发、气
温乍暖还寒、气候多变，风邪为此时
最主要的外感邪气。风邪既可单独
致病，亦可夹寒邪或者夹热邪，或从
皮毛，或从口鼻，侵袭肺卫，引发儿童
感冒、咳嗽等肺系病症。加上春季花
粉（早春主要是树木类花粉）增多，尘
螨开始活跃繁殖，霉菌孢子增多，变
应性鼻炎和结膜炎等过敏性疾病也
进入高发期。同时，春季在五行中属
木，内应于肝，春分时节肝气更旺，情
志易于失调，肝气郁而化火，易引动
肝风，诱发各类情志相关问题，如抽
动障碍的患儿易于出现症状的反复
加重等。春分时节，儿童步入生长发
育黄金期，新陈代谢加快，若出现盲
目进补等不合理调护，易出现热量摄
入超标、消耗失衡的情况，引发脂肪
堆积、体重超标；再加上春分肝气偏
旺、小儿脾常不足，脾胃运化失常、痰
湿内蕴，更会加重肥胖隐患。

春分民俗

暗藏儿童养生智慧

春分的传统民俗，恰与儿童养生

理念不谋而合，简单的民俗活动，就
能帮孩子顺应时节，调理身心。春分
立蛋，孩子需静心凝神、手眼协调，有
助于宁心安神、疏理肝气，锻炼专注
力与精细动作；放风筝，是绝佳的户
外项目，孩子跑跳舒展肢体，畅达气
机，可促进气血运行、消除春困，还能
释放情绪，调畅情志；食春菜，如适量
食用荠菜、香椿等时令蔬菜，能清热
利湿、健脾和胃，还可与鱼片同煮，制
成“春汤”，缓解肝旺克脾的问题，契
合春分脾胃调理需求。

过敏性鼻炎高发

科学调护是关键

春分时节，变应性鼻炎（过敏性

鼻炎）是儿童最常见的健康问题。
建议有过敏风险的孩子，下载花粉监
测的小程序，尽量在花粉浓度低的时
候进行户外活动，大风天气尽量不去
户外，外出时酌情佩戴专用口罩。回
家进门前拍打外套，进门后及时洗脸
洗手（清水洗脸），用生理盐水喷雾清
洁鼻腔。若过敏症状明显，可在医生
指导下提前服用药物，尽量不要自
行用药。

防儿童肥胖

科学控重正当时

儿童肥胖症的防控要做到以下
几点：①饮食总体原则是保证儿童正
常生长发育的营养需求，选择相对低
脂、低糖、低盐、高蛋白、适量纤维素
的食物；尽量减少零食、加餐及快餐
食品；纠正错误的饮食习惯，鼓励不
要过食，细嚼慢咽。②身体活动方
面，建议儿童每天保证足够时间和强
度的活动以消耗能量，如6岁以上儿
童每天至少进行30至60分钟中等强
度、以有氧运动为主的活动。③养成
良好的生活习惯，限制久坐行为和视
屏时间，养成健康良好睡眠习惯。

此外，需关注肥胖症儿童的行为
心理问题，如因肥胖影响自尊、身体形
象和社交，引发焦虑、抑郁症状的发
生；避免出现神经性厌食症。

春分养生 呵护童安

戎萍 天津中医药大学第一附属

医院副院长、青年岐黄学者、第六批

全国老中医药专家学术经验继承人、

天津市青年名中医。

3月万物复苏，人员流动与
聚集显著增加，此时气温波动仍
较大，是多种传染病的高发季
节，需重点关注呼吸道传染病与
肠道传染病的传播风险。

春季是流感、水痘等呼吸道
传染病的高发季节。病原体主
要通过飞沫、气溶胶或接触传
播，在人群密集的室内场所、乘
坐公共交通工具时，建议佩戴口
罩；勤洗手；每日开窗通风2次至
3次，每次不少于30分钟。

3月是诺如病毒感染高发
季，其主要通过“粪—口”途径
传播。务必注意饮食、饮水安
全，食用海鲜需彻底煮熟；饭前
便后、加工食物前，务必使用肥
皂和流动水按“七步洗手法”洗
手；尽量避免与感染者密切接
触。让我们共筑健康防线，安度
春日时光。

翟露

春季别让疾病
“钻空子”

休闲版IQ乐园答案


