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新春特刊?拜年

肝脏是人体的代谢核心和“排毒工
厂”。当代人的饮食习惯及生活作息已发生
巨大变化，作为一名肝脏外科医生，从保
护肝脏的角度出发，我认为当代人管理肝
脏健康也要顺应时代的发展。

首先要管住嘴。在门诊中，医生遇到
的来看脂肪肝、酒精性肝病的患者数量不
断上升。新春佳节，提醒大家减少饮酒，
从近些年来肝病的流行病学发病原因来
看，过度饮酒严重损害肝脏健康。其次，
过年聚餐容易摄入高脂肪、高钠食物，更
需注意均衡饮食。所谓“均衡”，是要做好
荤素搭配，调整饮食结构，尽可能满足人
体营养多样化摄入的需求。

对肝脏而言，过量摄入不合适，但一味
为了减肥少吃也不对。很多人为了减肥，少
吃饭，却大把吃减肥药。每年因服用减肥药
造成的肝衰竭，甚至进展到做肝移植的患者
数量逐年上升。另外，过年期间饮食品种比
较丰富，也要注意食材卫生洁净。

春节假期，难免想要放松自己，如熬
夜追剧刷手机。但每一个器官同样需要

“假期”。当我们就餐不规律、睡眠时间少
时，肝脏就要加班加点工作，建议大家规
律作息，给肝脏减负。精神压力过大也会直
接影响肝脏健康，我们每个人在工作学习中
也要学会适当释放压力。

愿大家都能拥有健康肝脏，欢喜迎新年。

健康生活呵护肝脏

夏强，中国工程院院士、上海仁济医院院
长；擅长：在成人及儿童肝移植领域做出了杰出
贡献，率领团队至今已完成肝移植 7000余例；
出诊时间：周一上午

春节期间，在祝大家新春快乐、幸福
安康的同时，也提醒大家应该注重肠道的
保护。

中医讲，脾胃为后天之本，脾胃指的
是整个消化道，而肠道在消化道当中发挥
着极其重要的作用。营养的吸收、废物的
排泄全是通过肠道，所以中医历来重视肠
胃的健康。

维护好老人的肠胃，要做好这三点：
一是，因为脾胃是后天之本，更要注重从
饮食方面来调整，饮食上吃一些容易消化
的食物，俗话说汤汤水水、热热乎乎、清
清淡淡的饮食，尤其适合老年人。膏梁厚
味、油腻黏硬以及过甜、过咸、过冷的食

物，都不适宜老年人。另一方面节日聚
餐，忌烟限酒，切莫贪杯。吃饭要定时定
量，忌暴饮暴食；提倡吃饭七分饱，不要
吃得太饱，影响消化。

二是，俗称饭后百步走，活到九十
九，实际上饭后不宜立刻百步走，要在饭
后休息40分钟到一个小时以后，再开始活
动，才是比较合理的。三是中医讲怒伤
肝，思伤脾，是指人的情绪影响脾胃消化
功能。在节假日亲友聚会，难免忆旧思
往，牵扯过去一些不愉快的事情，影响大
家心情，也对自身健康包括脾胃消化造成
伤害。因此保持良好心态，容人容事向前
看，欢欢喜喜过好春节。

春节聚会节制饮食

张伯礼，中国工程院院士、国医大师；擅
长：心血管疾病、血管性痴呆（VD）、中风、高
黏滞血症的诊断和治疗；出诊时间：周二上午
（天津中医药大学第一附属医院）

骨健康问题常常被广大患者忽略，许
多脊柱、骨关节、骨代谢疾病发展隐匿，
危害严重。其中，颈椎病是一种常见病和
多发病，其患病率约为 3.8%~17.6%，约 2
亿患者；腰椎间盘突出症是引起腰腿痛最
常见的原因之一，其发病率约为7.62%；膝
关节炎 50岁以上人群患病率为 50%左右，
60岁以上人群患病率为60%左右。

春节期间，预防筋骨病，颈椎疾病患
者应尽量避免长时间低头看手机，每30到
40分钟可以起身适当活动，功能锻炼可以
选择颈椎康复操。腰椎疾病患者应尽量避
免久坐久站，功能锻炼可考虑小燕飞、五
点支撑等方法。与夏秋季节相比，冬季老

年人骨折发生率增加5%~6%，要谨防摔倒。
寒冷的气温，会对人体产生多方面的

影响，对体弱的中老年人来说，容易诱发
多种疾病，尤其是呼吸道疾病、心脑血管
疾病及慢性筋骨病等。在疾病多发的冬
季，要注意防寒保暖，尤其注意保护颈部
和腰部，从南方回到北方过年的朋友需要
特别注意，可考虑在室外活动时佩戴围脖
或者着高领的衣物，避免受寒。

节间期间注意休息，适当锻炼，避免
劳累。室外活动时需小心路面的冰雪，特
别是骨质疏松症的患者，要时刻注意预防
跌倒。

祝大家关注筋骨健康，享受阖家团圆！

预防为主强筋健骨

朱立国，中国工程院院士、中国医师协会
副会长；擅长：中西医结合的方法治疗各种类型
的颈椎病、腰椎间盘突出症、脊柱侧弯等疾病；
出诊时间：周三上午

院士新春送健康③


