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内容概要

　　对于大多数人来说，脂肪肝是最熟悉的陌生病。
也许自己或身边的人患了脂肪肝，但什么是脂肪肝、脂肪肝有哪些危害、得了脂肪肝应该怎么办，很
多人都不甚明了。
知己知彼才能百战不殆，因此，全面了解脂肪肝，掌握正确防治脂肪肝的知识，既可以让疾病远离，
又可以提高患者的生活质量，恢复正常的工作和生活。
 邵力、任小荣主编的《专家解答脂肪肝》就脂肪肝预防保健知识，以科普读物的形式，向读者介绍了
脂肪肝的西医治疗、脂肪肝患者的运动疗法、脂肪肝患者的日常保健等内容。
本书适合广大群众，尤其是脂肪肝病人及其家属阅读。
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章节摘录

版权页：误区二：每天坚持30分钟慢跑就可减肥以及治疗脂肪肝。
【正解】30分钟慢跑虽可以达到有氧锻炼的目的，但减肥及运动治疗脂肪肝成效甚微。
实践证明，只有运动持续时间超过40分钟，人体内的脂肪才能被调动起来与糖原一起供能，随着运动
时间的延长，脂肪供能的比例可达总消耗量的85%。
误区三：运动强度越大，运动治疗的效果越明显。
【正解】人体在运动中的能量消耗主要是糖、脂肪和蛋白质，供能方式为无氧供能和有氧供能。
无氧供能方式只能持续很短的时间（1～3分钟），能量主要来自糖的分解。
有氧供能方式能持续几十分钟到几个小时，运动中的能量主要来自葡萄糖、脂肪、蛋白质的有氧氧化
。
当进行大强度运动时，主要依靠葡萄糖供能，脂肪供能的比例很小，约占15%。
也就是说大强度运动主要消耗的是葡萄糖，而不是脂肪，这样不利于脂肪的分解，减肥效果不佳。
相对而言，持久的中低强度的有氧运动能使人消耗多余的脂肪，因为中低强度运动时，肌肉主要利用
氧化脂肪酸获取能量，使脂肪消耗加快。
因此，轻松平缓、长时间的低强度运动，心率维持在100-130次／分钟的运动最有利于减肥，适宜项目
为快步走、慢跑、游泳、散步、交际舞、登山、自行车、太极拳等。
误区四：晨练比暮练效果好。
【正解】其实早晨人的血液凝聚力高，血栓形成的危险性也相应增加，是心脏病发作的高峰期。
相反，黄昏是体育锻炼的理想时间，因黄昏时的心跳、血压最平衡，最适应运动时心跳、血压的改变
：黄昏嗅觉、听觉、视觉、触觉最敏感，人体应激能力是一天中的最高峰：黄昏体内化解血栓的能力
也达到最佳水准。
所以，暮练比晨练好。
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编辑推荐

《专家解答脂肪肝》：把“专家”请回家，疾病困扰就问他！
这是一本能够让你正,确对待疾病，拥有健康的书。
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