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瘦子不得脂肪肝瘦子不得脂肪肝瘦子不得脂肪肝？？？脂肪肝的五大误会脂肪肝的五大误会脂肪肝的五大误会
脂肪肝是指由于各种原因

引起的肝细胞内脂肪堆积过多
的病变，是一种常见的肝脏病理
改变，而非一种独立的疾病。脂
肪性肝病正严重威胁国人的健
康，成为仅次于病毒性肝炎的第
二大肝病，发病率在不断升高。
现代人酗酒，营养摄入不足或过
剩使脂肪肝的发病率越来越高，
脂肪肝患者越来越年轻化，虽然
很多朋友平时注意饮食保健，但
也常常走入误区。

误区一：脂肪肝不痛不痒，

可以不用管它 脂肪肝主要分
为酒精性脂肪肝和非酒精性脂
肪肝，轻度比较容易治愈。但
如果发展到了严重阶段，可能
还会引发肝硬化、肝癌。即使
积极治疗，病变的肝脏也不可
能恢复正常。

误区二：只有肥胖人群才会
得脂肪肝，瘦子不会 脂肪肝并
不是胖人的“专利”，部分上班族
久坐不动，导致内脏脂肪过多，
形成中心性肥胖，虽然他们的四
肢并不显胖，躯干看着也不算臃

肿，但一脱衣服“肥肚腩”就暴露
出来，也很容易患脂肪肝。

误区三：脂肪肝是吃出来
的，只需要控制饮食就可以 得
了脂肪肝，并不是只要控制饮食
就可以，还需要戒烟、戒酒，加强
运动。运动是治疗脂肪肝很重
要的方式，对于肥胖朋友效果更
佳。一般中低强度的有氧运动
比较合适，如快走、慢跑、游泳
等。但不宜过度激烈，如果运动
量过大，可能会影响肝功能，加
重病情。

误区四：脂肪肝患者吃水果
多多益善 新鲜水果富含多种维
生素和矿物质，含有丰富的膳食
纤维，经常食用有益健康，然而
并非是吃的越多越好。因为水
果含糖量较高，长期过多进食可
导致血糖、血脂升高，甚至诱发
肥胖。另外只吃水果蔬菜而不
吃主食会使脂肪肝患者更加饥
饿，代谢紊乱，血糖水平不稳定，
反而会加重脂肪肝。因此，脂肪
肝朋友不宜多吃水果，适量就
好，选择在两餐之间进食。

误区五：快速减肥可减掉
脂肪肝 有些肥胖朋友得了脂
肪肝，往往采取“饥饿疗法”快
速减肥，其实，减肥过快往往也
是有害的，如果超过了机体的
代谢能力，反而会使肝功能受
损，加重病情。对多数患者而
言，合理的体重减轻目标为0.5
公斤/周左右。

一般而言，脂肪肝属可逆性
疾病，早期诊断并及时治疗常可
恢复正常。

（央广网）

6月以来，印度东部比哈
尔邦有超过百名儿童因急性
脑炎死亡。调查显示，这些
儿童中绝大多数是在过量食
用荔枝后造成低血糖诱发急
性脑炎，即俗称的“荔枝病”，
同样的悲剧曾多次在该地区
上演。这样大范围的儿童突
发急性脑炎真的是由过量吃
荔枝引起的吗？“荔枝病”又
为何在印度流行？

过量吃荔枝有诱发
脑炎风险

本月初至今，印度东部
比哈尔邦出现大量儿童突发
急性脑炎。截至记者发稿
时，已有超过600名儿童患
病，约140名儿童死亡。除病
毒性脑炎外，超过500名儿童
因低血糖诱发急性脑炎，约
110名儿童因此死亡。专家
认为，这是营养不良的儿童
在过量食用荔枝后造成的低
血糖，继而诱发急性脑炎。

全印医学科学研究所
助理教授普拉桑特?库马
尔?乔哈里在接受新华社记
者采访时表示，此前全印医
学科学研究所与印度医学
研究理事会、印度国家疾病
控制中心联合美国的研究
机构一同就“荔枝病”致病
原理开展了长达3年的研究
调查，于2017年最终确认了
过量食用荔枝会诱发急性
脑炎的可能性。

印度儿科学会比哈尔邦
前主席阿伦?沙阿在电话中
告诉新华社记者，在当地，患
有急性脑炎的孩子大多是在
夜间突发病症的，诱发脑炎
的主因就是过量食用荔枝。
他们在白天过量食用荔枝后
容易出现低血糖症状，进而
引发代谢障碍、昏迷甚至器
官衰竭，即所谓的“荔枝病”，

如果得不到及时救治则可能
诱发急性脑炎。

乔哈里表示，通常轻度
低血糖症状若救治及时会在
短时间内缓解，但人体在长
时间低血糖状态下会引起全
身性代谢紊乱，继而出现能
量代谢障碍、昏迷以及多脏
器功能衰竭。由于脑组织的
能量代谢全部依靠葡萄糖供
能，且脑组织储存的葡萄糖
非常有限，长时间的低血糖
昏迷将对脑细胞造成严重的
不可逆伤害，导致痴呆甚至
死亡。

长期营养不良是患
病主因

沙阿表示，每年夏季都
是急性脑炎高发季节。自20
世纪90年代中期以来，儿童
突发急性脑炎的疫情一直在
反复，严重程度各年不同。
由于今年比哈尔邦持续遭受
高温侵袭，使得患病人数大
幅上升。

有媒体称是荔枝中含
有某些毒素致使儿童在食
用后感染脑炎。乔哈里说，
这样的说法是误导，荔枝并
不会使儿童直接感染脑炎
病毒，而是过量食用荔枝后
导致人体机能紊乱诱发了
急性脑炎。

沙阿也指出，荔枝本身
不是主因，因为当地已经食
用荔枝几十年了，没有带来
任何危害。根本原因是这些
患儿长期缺乏足够的食物摄
取，处于慢性营养不良的状
态，因而才会在过量食用荔
枝后诱发急性脑炎。

他进一步解释说，由于
这些孩子长期营养不良，他
们体内的肝糖原储存很差，
无法维持血糖水平，这就使
得低血糖症状得到放大。如

果孩子们在没有进食的情况
下睡觉，很快就会出现急性
脑炎症状。

解决“荔枝病”根子
在脱贫

本月上旬，比哈尔邦政
府已要求卫生部门采取一切
可能措施遏制急性脑炎蔓
延，印度中央政府也于上周
派出高级别专家组前往该邦
穆扎法尔布尔地区协助当地
政府控制疫情，然而成效不
大。比哈尔邦首席部长库马
尔将死亡人数再次上升归因
为疾病防控宣传工作不力，
认为防控宣传并没有引起民
众足够的重视。

然而在沙阿看来，最大
的问题并非宣传工作，父母
防范意识淡薄和儿童营养不
良才是导致这一现象的根本
原因。

沙阿认为，患儿几乎全
部来自贫困阶层，他们平时
没有充足的食物来保证碳水
化合物的摄入，在荔枝成熟
季节很难阻止孩子们食用荔
枝充饥。但过量食用荔枝后
又会降低食欲，造成恶性循
环。加之这些孩子长期营养
不良，通常情况下只要发病
就会比较严重。而同样食用
荔枝，富裕家庭的孩子就很
少会突发急性脑炎。

此间分析人士认为，比
哈尔邦属于印度最贫困的一
个邦，而该邦穆扎法尔布尔
地区又盛产荔枝，经济发展
落后、医疗能力不足以及政
府对贫困人群关注程度较低
等因素都导致了悲剧的发
生。因此，有效推动经济发
展、更多关注贫困百姓的民
生应成为当地政府的主要努
力方向。

（央广网）

上接08版
张倩告诉记者，像北京这

样的大城市，近几年儿童肥胖
率基本不再增长，甚至有下降
的趋势，但值得注意的是，农
村的肥胖儿童虽然比城市少，
但近些年的增长速度却超过
了城市。

关于我国青少年肥胖问题
的原因，张倩引用的一组数据或
许可以给我们提供参考。中国
疾病预防控制中心营养与健康
所做的《2010-2012年中国居民
营养与健康状况监测报告》显
示，我国大城市中6-17岁儿童
青少年每天不吃早餐的比例是
18.4%，大城市6-11岁儿童在外
就餐的频率是65.9%、12-17岁
的频率是70.2%。相比于2002
年，2012年我国6-17岁儿童青
少年每天睡眠时间少了0.6个小
时，静坐时间从每天的2.5个小
时增长到了3.2个小时。张倩特
别强调，这里的“静坐时间”是指
每天放学后在家里的静坐时间。

不良饮食习惯可持续一生

“如果包装上有‘饮料’‘饮
品’字样的，就不是真正的酸奶
或者牛奶。”5月30日，胡小琪
走进湖北省秭归县归州镇航天
希望小学，告诉孩子们一个简
单的识别酸奶或牛奶的方法。
她告诫学生们，一定要喝真正
的酸奶或牛奶，其他饮料尽量
少喝。

《营养课堂》指出，长期喝含
糖饮料易患肥胖，还会导致龋
齿、身材矮小、记忆力下降等。
世界卫生组织建议，每人每天添
加糖的摄入量不超过50克。一
瓶500毫升左右的普通含糖饮
料中，添加糖的量已经达到50
克左右，同学们应尽量不喝或者
少喝含糖饮料，更不能以饮料代
替水。

胡小琪指出，儿童时期形成
的饮食行为可持续一生，一个人
今后的行为方式和思想观念都
形成于儿童期。此外，儿童时期
的饮食行为具有可塑性。

“每天吃早餐，吃营养充足
的早餐；坚持喝牛奶，终生不断；
合理选择零食；每天足量饮水，
少喝含糖饮料；吃清淡少盐食
物；少吃油炸食品；合理在外就
餐……”胡小琪认为，这些健康
的饮食行为和习惯应该尽早地
让孩子们知晓并践行，等到成人
之后比较难改变。

在改善学生膳食营养方面，
我国制定了非常多的政策措
施。早在1997年发布的《中国
营养改善行动计划》中就明确提
出要有计划、有步骤地普及学生
营养午餐。而近期发布的《国民
营养计划（2017～2030年）》中也
明确要实施学生营养改善行动，
要求开展学生营养健康教育；推
动中小学加强营养健康教育；结
合不同年龄段学生的特点，开展
形式多样的课内外营养健康教
育活动。

一年之中，孩子们在学校的
时间大概有200天。胡小琪说，
学校是培养学生从小养成良好
行为习惯最为重要的场所，有了
正确的营养健康知识，才可能采
取积极主动的行为，坚持下去，
最终获得健康。

希望厨房营养健康活力计
划”是由中国青少年发展基金
会发起的公益项目。该计划旨
在通过捐建“希望厨房”和“美
味菜园”，开展“营养教育”和
“积极运动”，改善学生的营养
状况，提升健康素养，倡导健康
的生活方式。

归州镇航天希望小学是“希
望厨房”项目的受助学校。副校
长熊波表示，项目捐赠的电磁灶
改变了传统用燃油做饭的方式，
不仅环保节能，还每月给学校节
约1200元的成本，师傅们做饭
的时间也缩短了20分钟，节约
出来的成本和时间可以为学生
买更多的牛奶、做更丰富多样的
饭菜。截至2018年，中国青少
年基金会共捐建了6000多个厨
房，受益学生达300万名。

（中青报）

印度“荔枝病”流行
与吃荔枝有多大关系？


