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前言

随着人们生活水平的提高以及生活方式的改变，脂肪肝已成为我国发达地区和富裕阶层最常见的肝病
，普通成人脂肪肝患病率高达10％～30％。
如能早期发现和治疗，脂肪肝是可以完全治愈的，但如不积极治疗，部分患者可能会发展为脂肪性肝
炎、肝纤维化或肝硬化。
此外，脂肪肝还会参与2型糖尿病以及心脑血管疾病的发生与发展，给人类健康带来严重危害，因此
，积极防治脂肪肝十分必要。
肥胖是导致脂肪肝的最常见原因。
减肥是肥胖性脂肪肝的主要治疗方法，饮食治疗和运动治疗是减肥的关键，而脂肪肝患者本人对能否
坚持节制饮食和增加运动起决定性作用。
饮酒是引起脂肪肝的第二大原因，戒酒是治疗酒精性脂肪肝最有效的方法，能否长期戒酒，关键也在
于患者本人。
此外，对于肝炎后脂肪肝、药物性脂肪肝等，饮食治疗、运动治疗以及戒酒和谨慎用药也起重要作用
。
因此，强化患者的自我管理理念与方法，对防治脂肪肝非常重要。
但在临床工作中，我们发现不少患者，甚至有一些医生，对患者本人在脂肪肝防治中的重要作用没有
给予充分认识，甚至错误地把脂肪肝的治疗寄希望于某种“神奇”的药物或保健品。
此外，尽管有些脂肪肝患者认识到了自我管理的重要作用，但他们并没有掌握有效防治脂肪肝的方法
，使脂肪肝得不到及时正确的治疗。
因此，本书在介绍脂肪肝病因及发病机制等知识的基础上，重点介绍脂肪肝患者对疾病进行自我管理
的科学方法，希望本书能提高广大患者及亚健康人群对脂肪肝的认识，加强自我管理，从而战胜脂肪
肝。
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内容概要

本书涵盖了脂肪肝饮食疗法、运动疗法、药物疗法、病情监测及并发症防治等患者康复保健与日常生
活的方方面面，是一部全面反映脂肪肝自我治疗和自我保健的科普读物。
    本书由知名专家担纲主编，有较高的权威性和实用性，可以让读者“一看就懂，一用就灵”。
本书不仅适合脂肪肝患者及家人阅读，也可作为基层医务工作者的参考读物。
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作者简介

展玉涛，医学博士后，首都医科大学附属北京同仁医院消化科副主任医师、硕士研究生导师。
担任卫生部海峡两岸医药卫生交流协会消化病学专业委员会主任委员、中华肝病学会脂肪肝和酒精性
肝病专业学组委员、全国重型肝病及人工肝血液净化攻关协作组委员、北京市中西医结合学会肝病专
业委员会委员。
主要从事慢性肝病的临床和科研工作，有丰富的临床经验。
卢长林，医学博士后。
任首都医科大学附属北京同仁医院心血管疾病诊疗中心病房主任。
担任卫生部海峡两岸医药卫生交流协会心血管专业委员会副主任委员兼秘书长。
2006年被卫生部人才交流中心评为中国卫生人才，卫生部高级健康咨询专家。
范建高，博士、主任医师、教授、博士(后)导师，国家教育部新世纪优秀人才，现任上海交通大学医
学院附属新华医院消化内科主任。
担任中华肝病学会脂肪肝和酒精性肝病学组组长、上海肝病学会副主任委员、国际动脉硬化学会中国
分会理事、亚太地区脂肪肝专家组成员。
在慢性肝病的诊治方面造诣很深。
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肝    为什么说预防肥胖应该从胎儿期开始    为什么说预防脂肪肝应从儿童抓起    预防儿童期脂肪肝家
长们应注意什么    老年人如何从饮食上预防脂肪肝    节假日应避免哪些不良生活方式    预防脂肪肝晚
餐吃法有哪些讲究    为什么说“地中海式饮食”可预防脂肪肝    为什么鱼油可以预防脂肪肝    为什么
补充胆碱可以预防脂肪肝    为什么多吃富含蛋氨酸的食物有益于肝脏    哪些维生素与预防脂肪肝有关   
哪些食品富含预防脂肪肝的维生素    易使人发胖的20种饮食行为    女性减肥应注意哪些问题    孕产妇如
何安全减肥    男性如何预防肥胖    儿童如何预防肥胖    老年人如何预防肥胖    为什么说适当运动可预防
脂肪肝  第二章 脂肪肝患者如何进行生活调养    脂肪肝调养应注意哪些误区    脂肪肝需要定期检查吗    
脂肪肝患者生活中如何调养    脂肪肝患者生活调养的三不原则是什么    脂肪肝患者如何适应季节变化   
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脂肪肝患者为什么要保持大便通畅    为什么说充足的睡眠利于脂肪肝的康复    脂肪肝营养调养应注意
什么    脂肪肝患者能喝啤酒吗    脂肪肝患者为什么要少吃糖    脂肪肝患者为什么要多吃富含蛋白质的
食物    脂肪肝患者如何掌握食物中脂肪的质和量    如何看待食物中的胆固醇    为什么脂肪肝患者应多
吃富含卵磷脂的食物    多喝白开水对脂肪肝患者有什么益处    脂肪肝患者如何正确选用调味品    脂肪
肝患者喝茶有哪些讲究    脂肪肝患者宜常吃的20种食物    运动会给身体带来哪些益处    运动疗法适用于
哪些类型的脂肪肝    脂肪肝患者怎样掌握运动量    脂肪肝患者进行运动要注意哪些问题    脂肪肝伴轻
度转氨酶升高需要“静养”吗  第三章 中医中药如何调治脂肪肝    中医怎样认识脂肪肝的病因病机    中
医如何调治脂肪肝    中药治疗脂肪肝是不是绝对安全    哪些中药具有减肥调脂功效    哪些中药能降低
血胆固醇    哪些中药有促进肝内脂肪消退的功效    哪些中药有助于逆转肝纤维化    可用于治疗脂肪肝
的中成药有哪几种    防治脂肪肝的中药验方26款    防治酒精中毒的中药单方、验方31款    防治酒精性脂
肪肝的中药单方、验方9款    防治酒精性肝硬化的中药单方、验方50款    防治肥胖茶疗方11款附录  附
录1 酒精性肝病诊疗指南  附录2 非酒精性脂肪性肝病诊疗指南  附录3 不同剂量他汀类药物对血脂的影
响  附录4 2型糖尿病的控制目标
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章节摘录

插图：肝病学家将脂肪肝称为脂肪性肝病，是指各种原因引起的以肝细胞脂肪变性为主的临床病理综
合征，包括单纯性脂肪肝、脂肪性肝炎和脂肪性肝硬化等。
正常情况下，肝脏脂质含量占肝湿重的4％～5％。
肝脏脂肪中磷脂占50％以上，甘油三酯占20％，游离脂肪酸占20％，胆固醇占7％，胆同醇酯等占3％
。
当肝内脂质含量超过肝湿重的5％，或在显微镜下肝组织切片每单位面积内见30％以上的肝细胞内有脂
滴存在时，称为脂肪肝。
脂肪肝时，肝细胞内异常积聚的脂质主要是甘油三酯，其他脂类成分也会相应增加，并伴有磷脂／胆
同醇酯比例的下降。
随着医学的发展，肝病学家发现，部分脂肪肝患者的肝脏有炎症表现，甚至有些患者的肝脏会出现肝
纤维化、肝硬化。
因此，目前肝病学家将脂肪肝称为脂肪性肝病，是指各种原因引起的以肝细胞脂肪变性为主的临床病
理综合征，包括单纯性脂肪肝、脂肪性肝炎和脂肪性肝硬化等。
导致脂肪肝的原因有多种，包括肥胖、饮酒、2型糖尿病、高脂血症、药物、肝炎病毒、妊娠等。
近年来，由药物和工业毒物及营养不良等因素所致的脂肪肝有减少趋势，但与嗜酒、肥胖和糖尿病相
关的脂肪肝却显著增加。
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编辑推荐

《脂肪肝自我管理全书》：献给所有脂肪肝患者及其家人与朋友献给关心自己、关爱家人、关注健康
的人们临床知名专家倾情奉献，健康教育之精华读本轻松生活，全面达标学会自我管理，成为驾驭自
己健康的主人
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