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皮肤暗沉，脸色
发黑、发黄，可能是肝的

“求救”信号？哪些行为会
伤害肝脏？3月18日是全国
爱肝日，让我们一起爱肝护
肝，守护健康。以下这6件
伤肝的小事，你可能每
天都在做。
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现代快报讯（通讯员 马卿 记者 王晓
宇）近日，连云港一名53岁的女子在吃鱼
时，不小心吞下鱼鳃部位鱼刺，深嵌在食
道，距离主动脉仅2毫米。因取出难度较
大，患者被连夜转往江苏省人民医院，后在
该院医生帮助下成功将鱼刺取下。

事情发生在3月2日晚上9时许，连云
港市急救中心接到求助，一名女子在吃鱼
时鱼刺扎进食道，距离主动脉仅2毫米。经
当地医院评估，鱼刺取出难度极高，若处理
不当，可能刺穿食道并损伤主动脉，导致致
命性大出血。患者及家属商议后，决定前
往江苏省人民医院寻求进一步治疗。

江苏省人民医院专家团队经过胃镜检
查和CT评估，迅速制定取出方案，并最终
成功取出鱼刺，患者转危为安。急救医生
提醒遇到卡鱼刺的情况，科学的处置方法
有以下几种：

1.避免过度咳嗽或吞咽，以防鱼刺刺得
更深或损伤食道。

2.若能看见（卡在喉咙浅表）可以尝试
轻咳排出，若无效，及时就医。

3.若无法看见但有异物感（鱼刺较深），
应选择尽快就医，让医生用专业工具取出。

不少人被鱼刺卡住会选择喝醋软化鱼刺
或者吞咽馒头、大米饭等，急救医生表示，这
些做法均不可取，甚至会造成更严重损伤。

现代快报讯（通讯员 从尤艳 记者 顾
潇）持续一个月的腹部隐痛，到医院一检查，
竟是一根长约4厘米的鱼刺戳穿胃壁进入腹
腔，更可怕的是即将刺向腹部大血管。最终，
医生通过腹腔镜将这根鱼刺完整取出。

近1个月来，扬州高邮39岁的陈先生
上腹部一直隐痛，一开始以为是胃病，在家
吃了胃药，但是疼痛并没有缓解，于是前往
高邮市人民医院就诊。医生为陈先生进行
了腹部CT检查，结果显示有一个长约4厘
米的细长异物穿透了胃壁，尖端指向肝脏，
周围已形成炎性包裹。

医生猜测异物可能是一根鱼刺，而陈先
生表示自己完全记不起何时误吞了鱼刺。该
院胃肠外科副主任医师王玉鹏介绍，危险的
是，这枚异物尖端紧邻腹部大血管。最终，医
生决定为患者施行腹腔镜下异物取出术。最
后，在超声刀的辅助下，被炎性组织包裹的鱼
刺被医生完整取出，而且手术过程非常顺利，
出血量不足20毫升。

术后测量显示，这枚鱼刺长约4厘米、
直径 0.4 厘米。鱼刺从口腔进入咽喉、食
管、贲门，最终刺入胃壁并完全穿入腹腔，
堪称一段“惊险”的旅行。

术后，陈先生恢复良好，他感慨道：“真
没想到小小一根刺，差点要了命。”

肥胖症会导致什么后果？

肥胖症，是一种由遗传因素、环境因素
等多种原因相互作用而引起的慢性代谢性
疾病。肥胖症会导致诸多疾病：

阻塞性睡眠呼吸暂停综合征（打呼噜）；
心血管疾病：有动脉粥样硬化、冠心病、

充血性心力衰竭、心律失常、心肌病等，使得
心血管意外风险显著增加；

肿瘤：甲状腺癌、结直肠癌、食管腺癌、
肾癌和胰腺癌等疾病患病风险增加；

精神心理异常：抑郁症、暴食症、睡眠障
碍等患病风险增加；

生殖健康：有导致不孕不育的风险；
血糖异常：容易诱发糖尿病，心血管

危险因素增多，发生代谢相关脂肪性肝
病、心血管疾病、慢性肾病等风险更
高。

除此以外，肥胖症还会提升血脂
异常、高血压、非酒精性脂肪性肝病
等疾病的患病率。因此，科学减重
让身体恢复健康状态，才能避免恶
性疾病的发生。

不同年龄段的人群应如何减重？

专家建议，儿童青少年、成年人和老年人
的减重需求，需结合各自生理特点和健康风
险制定科学方案，不能盲目节食、服用药物。

●儿童青少年减重建议

儿童青少年处于身体发育期，减重要以
促进生长发育为前提，避免过度限制热量，
注重习惯培养而不是短期减重。

饮食
均衡营养：每日保证蛋白质（鱼、蛋、豆

类）、全谷物、蔬菜水果及乳制品（低脂）摄
入，避免高糖、油炸食品。

少吃零食：用酸奶、水果、坚果替代含糖
饮料、薯片、甜点，避免睡前加餐。

运动
每天可进行60分钟跳绳、球类、游泳等

中高强度运动，减少久坐，每天使用电子产
品时间不能超过2个小时。

心理帮扶
家长要避免体重羞辱，要用鼓励代替批

评，关注健康而非体型。
此外，家长要定期监测孩子的身体变

化，每3个月评估身高、体重变化，避免盲目
减重影响发育。

●成年人减重建议

饮食
需要限制含糖饮料、油炸食品等高热量

食物的摄入，优先选择鱼类、豆类等优质蛋
白，用燕麦、藜麦等低升糖指数全谷物部分
替代如白米饭、面条等精制碳水。

运动
需要兼顾如快走、游泳等有氧运动与深

蹲、弹力带等力量训练，普通成年人每周运
动时间需累计150分钟以上。

如果要使用药物来辅助减重，务必在医
生的指导下选择安全方案。

●老年人减重建议

老年人要以保持肌肉量、预防慢性病为
核心，避免营养不良。老年人在减重前，需要
在医生指导下对身体进行评估。

饮食
高蛋白低脂：老年人每餐最好可以摄入

优质蛋白，如瘦肉、豆腐、鱼等，摄入足量的蛋
白质，可以预防肌肉流失，但每餐不宜过饱。

运动
为保护老年人的关节，每周可以进行

2~3次轻量力量训练，比如，弹力带、靠墙深
蹲等抗阻训练。老年人可以选择快走、太极
拳、水中运动等有氧运动项目，每天30分钟
低强度运动，能有效改善心肺功能。

健康管理
部分老年人缺乏维生素，在减重期间，必

要时应适量补充维生素D、钙及益生菌，改善
代谢和肠道健康。此外，还要保证每日的充
足饮水，避免口渴机制下降导致的脱水。

值得注意的是，无论是儿童青少年、
成年人还是老年人，都需要保证充足
的睡眠，充足的睡眠会降低肥胖风
险。根据专家建议，儿童青少年每天
的睡眠时间应在8—10小时，成年人
睡眠时间应在7小时左右，老年人的
每日睡眠时间应在7—8小时。

据央视

这6个伤肝小事，你可能每天都在做

肥胖后应该如何运动、怎么安排饮食？

专家详解全年龄段科学减重法

肥胖已成为困
扰许多人的问题，易肥

胖人群从中老年扩展到了
青少年。随着肥胖群体的扩
大，越来越多的人开始关注肥
胖带来的危害。肥胖症会对
人体带来哪些影响？不
同人群又该如何科学

减重？

鱼刺扎进女子食道
离主动脉只有2毫米

男子腹痛一个月
竟是鱼刺从胃扎进腹腔

影像检查和取出的鱼刺 通讯员供图

影像检查清楚显示出鱼刺形状 通讯员供图

这些习惯伤肝

熬夜：熬夜是肝脏受损最常见的原因之
一，长期熬夜可能会出现肝脏血流不足、肝
细胞受损、肝脏解毒功能下降等表现。

醉酒：进入体内的酒精 90%在肝脏代
谢，影响着脂肪代谢各个环节，造成代谢失
常。过量脂肪聚积于肝脏，形成酒精性脂肪
肝、酒精性肝炎和酒精性肝硬化，甚至发展
为肝癌。

护肝片吃不对反而会伤肝：对于没有肝
脏疾病的正常人群，长期服用护肝药或护肝
保健品，反而会增加肝脏负担。孕妇、哺乳
期妇女以及青少年，不建议服用护肝片。

生气：中医理论中，肺和肝互通，气伤
肝，脾气差可能是因为肝火大导致肝气郁
结；西医理论中，生气时神经内分泌处于一
种不正常的状态，会引起肝脏损伤。

高脂饮食：日常生活中，除了用药不当

以外，很多肝病
是吃出来的。营
养过剩、吃得太
好 ，摄 入 的 高

糖、高热量、高脂肪会
沉积在肝脏，引起脂肪
肝。

食用发霉食物：发
霉食物是诱发肝癌的“隐

形杀手”。黄曲霉毒素藏身在
发霉的筷子或发霉变质的食物
中，研究表明，1mg的黄曲霉毒

素就可以导致癌症发生，一次性摄入20mg
黄曲霉毒素可直接致成年人死亡。

肝的“求救”信号
出现这些异常，可能是肝在

“求救”

肝脏是人体内脏中最大的器官，也是人
体最大的营养中心和最大的“垃圾毒素”处
理中心。

肝病面容：长期患有肝病的人，可能会
出现特殊的肝病面容，包括皮肤暗沉，脸色
发黑，皮肤粗糙，面部浮肿、无光泽。

黄疸：肝脏受损时，胆红素代谢会出现
异常，导致皮肤、眼睛巩膜发黄，如果脸部皮
肤出现特别明显的黄疸症状，很可能是肝病
表现。

黑眼圈：肝功能下降可能会使黑色素沉
着增加，出现黑眼圈，也就是“熊猫眼”。

蜘蛛痣：蜘蛛痣是一种细小的血管扩
张，看起来像红色或紫色的蜘蛛网状图案，
常见于面、颈和上胸部，可能是肝脏疾病导
致雌激素水平升高的结果。

肝脏不好，还会引发哪些身体异常？对
于患有肝脏疾病的患者而言，如果出现以下
症状，或为肝病加重的信号。

日常的状态下，突然出现明显加重的乏
力，伴有嗜睡、头晕恶心或昏迷不醒的情况。

消化系统症状，出现恶心、呕吐，两胁肋
部胀痛，肚子胀、排气多或腹部明显增大。

呕血、牙龈出血、鼻子出血、便血或柏油
样的便。

皮肤和巩膜突然黄染，伴有小便颜色发
黄，甚至红色，大便出现陶土样。

养肝护肝正当时
春季养肝正当时，3个护肝建

议请收好

春季如何养护肝脏？这些实用建议快
掌握：

一招八段锦疏肝理气
心情不好、莫名烦躁？不妨试试八段锦

中的第七式，通过“攒拳怒目”的动作，达到
增强气力之目的，改善情绪，调节肝功能。

按揉“消气穴”疏解情绪
常发脾气可能是肝不好？中医认为，脾

气差可能是因为肝火大导致肝气郁结。忍
不住要暴跳如雷时，不妨按揉养肝护肝的太
冲穴。

一杯代茶饮助你养肝
推荐一款代茶饮，日常饮用可以养肝护

肝：陈皮3克、荷叶6克、山楂10克，用开水
泡10～20分钟即可。小提示，阴虚火旺人
群不建议饮用。 据央视


