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百病从肝治
肝主要功能是“疏泄藏血”

厦门市中医院肝病科主任医
师蔡虹介绍，中医常说“百病从肝
治”，肝是人体非常重要的脏器，主
要生理功能包括疏泄和藏血。所谓
疏泄，主要指肝脏对全身阴阳气血
的重要调节作用，肝的疏泄功能正
常，则人体气机调畅，气血和调，经
脉通利，也能促进脾胃的运化，促
进人体消化吸收。

肝主藏血，黄帝内经《灵枢·本
神》中提到：“肝藏血，血舍魂。”肝
脏宛如人体的“血库”，能够贮藏一
定的血液，以供人体活动所需，发
挥其濡养脏腑组织、维持相应功能
作用。同时，肝也有调节血量、收摄
血液、防止出血的作用。若肝血不
足，容易出现两眼昏花乃至夜盲，
筋脉也会受到影响，出现肢体麻
木、屈伸不利等症状。

肝病易“上脸”
各个年龄层均有发病可能

今年全国爱肝日的主题聚焦肝
炎。蔡虹说，肝炎是所有肝脏炎症的总
称，包括由细菌、病毒、酒精、药物、自
身免疫等因素引起的病症，各个年龄
层均有发病可能，部分肝炎还具有一
定的传染性。临床上常出现的肝炎是
病毒性肝炎，根据病毒类型分为甲、
乙、丙、丁、戊等几大类，还有脂肪肝、
酒精肝、肝硬化等，根据病程长短可分
为急性和慢性，慢性肝炎的病程往往
在半年以上。

蔡虹说，中医讲究望闻问切，面色
灰白、发黑或干燥、皮肤粗糙是慢性肝
炎病人的常见表现。一些肝硬化的病
人皮肤可能会出现红色的蜘蛛痣，也
就是皮肤小动脉末端分支扩张形成的
血管痣。由于肝功能受损，降低了体内
激素的代谢，大量的刺激物在体内蓄
积，容易产生色素沉着，会体现在皮肤
上，这也是人们常说的肝病易“上脸”
的原因。

生活方式健康 就是善待“小心肝”
3月18日是全国爱肝日，今年主题是“主动检测、扩大治疗、消除乙肝危害”

肝脏是人体最大的内脏器官，具
有调节新陈代谢、调节血糖浓度、造血凝

血等功能。同时，作为人体最大的解毒器官，
肝脏承担着净化人体新陈代谢产生的所有有害

物质的工作，可谓是扛下了所有。然而肝脏不具备痛
觉神经，是个“沉默”的器

官，因此即使已处于
亚健康状态，也不易
被察觉。很多情况下
的肝脏损伤都具有
不可逆性，平时注

意养肝护肝十分
重要，预防胜
于治疗。
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几乎每个人都有高低肩的情况，只
是明显程度不一。有的人较明显，有的
几乎看不出来。需要注意的是，如果高
低肩的情况比较明显，已经对健康造成
危害了，那就要引起重视，及时予以矫
正或治疗。

厦门光亮骨科医院院长郑光亮说，
通常情况下，引起高低肩的常见原因有
以下四种：

1.双侧肌肉不平衡（一侧肩胛提肌
和上斜方肌过于紧张）：上呼吸道炎症
或外伤，均可引起固定关节的韧带松
弛，导致关节移位，进而继发性引起颈

肩部肌肉紧张和肩膀一高一低。
2.青春期脊柱侧弯：脊柱结构和排

列紊乱，导致肩膀一高一低。弯腰以后，
侧弯凸侧的肩膀会更高。

3.先天性高肩胛：一侧肩胛骨先天
性高位，未下降到正常水平。

4.姿势性高低肩：与平时习惯性姿势
有关，例如长期坐姿不正、睡觉姿势不对、用
单肩背包、躺在床上看书、看电视等，这些
不正常的姿势会使肌肉和软组织习惯于
维持不正常姿势，从而引起经常使用的
那一侧肩部肌肉紧张，形成高低肩。

高低肩的危害不仅是身体不平衡

那么简单，最主要它还会引起脊柱变形
（就像一条被拧紧的毛巾），脊柱偏歪，
会压迫脊柱周边神经，引起手臂麻木、
脖子酸痛、头昏、睡觉质量低下以及血
压、心脏系统等问题。

具体的症状有以下几个方面：（1）
颈肩疼痛：由于肩膀附近的肌肉过度
紧张，或者由于脊柱侧弯导致脊柱变
形，进一步使颈椎侧弯，容易产生颈肩
部位的慢性疼痛；（2）慢性头痛：当颈
肩部位的疼痛恶化时，极可能会将疼痛
蔓延至头部，甚至产生慢性头痛的病
症。如果出现莫名头痛，极有可能就是

长期高低肩引起的；（3）颈椎退化：当
高低肩的问题无法获得解决，长年姿势
不正确，使得颈椎所承受负荷过重，最
后可能导致颈椎部位退化，甚至形成骨
刺；（4）腰痛和长短腿：高低肩会造成
骨盆位移，使腰部组织肌力不平衡，导
致腰痛。此外，骨盆移位也会使腿长发
生变化，导致长短腿的出现。

郑光亮强调，高低肩虽然是症状而
不是一种疾病，但必须引起重视，要查
明引起高低肩的原因，请专科医生诊
断、鉴别，防止误诊误治的发生。

（记者兰云丝）

高低肩危害健康 要及时予以矫正

全国爱肝日关注

熬夜、工作压力大、
饮 食 高 脂 肪 高 蛋
白、少运动……这

些不健康的生活方式每天占
据人们生活的同时，也在侵蚀
身体健康，尤其会损害肝脏。

3 月 18 日 是 全 国 爱 肝
日，今年的主题为“主动检
测、扩大治疗、消除乙肝危
害”。医生提醒，我国乙肝、丙
肝、酒精肝等肝炎肝病发病
率在逐年上升，人们要善待
肝脏，为肝减负。
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养肝有诀窍
核心在“卧”“舒”二字

谈到养肝，蔡虹认为核心在于两
个字，第一个字是“卧”。中医说“人卧
则血归于肝”，也就是说，当人静静躺
下休息时，血才能归藏于肝脏，进行充
分的休养。高质量且充足的睡眠有助
于养肝。生活要有规律，尽量在晚上
11点前就寝，这有助于血归于肝以养
肝脏。此外，要适当运动，不疲劳工作，
以防过劳损肝。

第二个字是“舒”。肝是否健康与
人的情绪密不可分，长期的负面情绪
对肝脏的伤害很大。如果长期处于肝
脏损伤的影响之下，就会因为疾病
的原因导致情绪变差，同时，负面情
绪也会影响到肝脏的正常修复。为
了避免恶性循环，在生活中必须要
重视情绪调节，用积极乐观的心态面
对生活。

要及时治疗
危害累积后果可能难挽回

蔡虹说，不同类型的肝病治疗
思路不一样。“所有类型的肝炎都
要引起充分重视，积极去医院治
疗。许多罹患肝癌的患者，都曾有
慢性肝炎和肝硬化病史，家族中有
肝炎病史的高危人群要定期复查，
避免危害逐步累积导致难以挽回
的后果。”

对于酒精肝患者和脂肪肝患
者，蔡虹的忠告是，酒精肝患者首
先要做的事是戒酒，脂肪肝患者当
然要戒掉高脂肪高蛋白食物。

厦门莲花医院内科副主任医
师王业红说，超重和肥胖是引发脂
肪肝的重要因素，肝脏是合成甘
油三酯的场所，肥胖者体内甘油
三酯合成与转运之间的平衡发生
失调，脂肪酸摄入过多，会导致
肝脏合成的甘油三酯也多。大量
的甘油三酯堆积在肝脏内，最终
成了脂肪肝。“脂肪肝患者要适当
少吃碳水化合物和甜食，多吃新鲜
蔬菜、水果和藻类，保证有足够的
膳食纤维。”


