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第24个全国爱肝日｜一起来呵护“小心肝”

今年的3月18日是第24个“全国爱肝日”。今年主题是“早防早筛，远离肝硬化 ”。

早防早筛
远离肝硬化

第24个全国爱肝日

2024-03-14 14:24 浙江台州市立医院

javascript:void(0);


2024/3/14 下午2:57 第24个全国爱肝日｜一起来呵护“小心肝”

https://mp.weixin.qq.com/s/kO3wAg8IG9MgnKN8WmMfuw 2/7

肝 脏 是 人 体 最 重 要 的 器 官 之 一 ， 在 消 化 、 解 毒 、 代 谢 、 免 疫 调 节 方 面 有 着 重 大 作

用。肝硬化是一种慢性肝脏疾病，长期发展会导致肝功能衰竭和多种并发症。因此主动

筛查、规范治疗、定期随访是远离肝硬化的关键。

PART.1

 需要知道的肝脏小知识 需要知道的肝脏小知识

肝 脏 是 身 体 中 最 重 要 的 代 谢 器 官 ， 对 药 物 和 毒 物 起 到 代 谢 转 化 作 用 。 如

果 有 毒 物 进 入 体 内 ， 肝 脏 就 会 通 过 氧 化 还 原 或 者 转 化 的 形 式 ， 处 理 进 入 体 内

的“破坏分子”，防止它们直接对身体造成伤害。

此 外 ， 肝 脏 还 是 一 个 重 要 的 “ 粮 仓 ” ， 当 我 们 体 内 的 葡 萄 糖 过 多 的 时 候 ，

肝 脏 就 会 把 它 们 变 成 “ 糖 原 ” ， 作 为 备 用 粮 食 以 供 不 时 之 需 。 肝 脏 还 是 胆 汁 的

合成和分泌的器官，对脂肪和脂溶性维生素的消化和吸收十分重要。
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什么是肝纤维化

肝 纤 维 化 是 各 种 致 病 因 子 （ 病 毒 、 乙 醇 、 毒 素 或 自 身 免 疫 等 ） 引 起 的 慢

性 肝 脏 炎 症 进 展 到 肝 硬 化 的 必 由 之 路 。 肝 脏 在 损 伤 修 复 愈 合 的 过 程 中 或 多 或

少 都 伴 随 着 肝 纤 维 化 ， 如 果 损 伤 因 素 持 续 存 在 ， 纤 维 化 就 有 可 能 进 一 步 进 展

成 肝 硬 化 ， 进 而 导 致 消 化 道 出 血 、 肝 性 脑 病 、 肝 肾 综 合 征 、 肝 细 胞 癌 等 并 发

症，严重危害人体健康。

慢 性 病 毒 性 肝 炎 、 酒 精 性 肝 病 、 代 谢 相 关 脂 肪 性 肝 病 是 我 国 肝 纤 维 化 和

肝 硬 化 的 重 要 原 因 。 肥 胖 、 2 型 糖 尿 病 、 代 谢 综 合 征 、 长 期 过 量 饮 酒 、 慢 性

乙 肝 病 毒 感 染 等 患 者 ， 即 使 没 有 症 状 且 转 氨 酶 正 常 ， 也 有 可 能 发 展 为 肝 纤 维

化，乃至肝硬化。


如何检测肝纤维化

通过肝纤维化FIB-4指数监测（基于患者年龄、丙氨酸转氨酶ALT、天冬

氨 酸 转 氨 酶 AST 和 血 小 板 计 数 的 判 别 模 型 ） 和 瞬 时 弹 性 成 像 仪

（ FibroScan ） 检 测 肝 脏 弹 性 值 ， 可 以 无 创 诊 断 及 评 估 肝 纤 维 化 和 肝 硬 化 ，

并预测患者发生肝癌等肝脏相关并发症和死亡的风险。
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及时通过戒酒、减肥、控制血糖及抗病毒药物治疗等措施积极治疗酒精性

肝病、代谢相关脂肪性肝病、乙肝病毒和丙肝病毒慢性感染，可以延缓或阻止

肝纤维化的进展，部分患者甚至可以逆转肝纤维化，大大降低未来发生肝硬化

和肝细胞癌的风险。

PART.2

保持肝脏健康的方法保持肝脏健康的方法 



肝脏虽然有一定的再生和修复功能，但如果放任危害肝脏的行为，仍会对

肝脏健康造成不可挽回的后果。因此保持健康的生活方式，良好的饮食习惯，

定期体检，提高预防感染的意识，及时筛查、及时预防、及时治疗，才能长长

久久地保障肝脏健康。

日常生活中要避免饮用对肝脏有直接损害作用的酒精饮品，尤其是长

期大量饮用高度酒，必然会导致肝硬化甚至肝癌。同时频繁熬夜、长期晨

昏颠倒都会影响肝脏的修复功能。

饮食上宜荤素搭配、进食有度，并配合每日适量运动，防止长期进食

高 热 量 食 物 导 致 脂 肪 肝 。 建 议 饮 食 方 案 调 整 为 适 度 碳 水 ， 多 食 用 优 质 蛋

白、低糖、低脂、高维生素等食物。


1 健康饮食，规律作息



2024/3/14 下午2:57 第24个全国爱肝日｜一起来呵护“小心肝”

https://mp.weixin.qq.com/s/kO3wAg8IG9MgnKN8WmMfuw 5/7

病毒性肝炎既有通过消化道传播的急性甲肝、戊肝，也有通过血液、

体液传播的乙肝、丙肝、丁肝，我们只需掌握科学的预防方式，就可以轻

松地为人体筑起一道防御屏障。

这些预防措施包括杜绝进食未煮熟食物、不饮生水、定期筛查乙肝抗

体、及时接种乙肝疫苗、避免不安全性行为等。

肝脏是一个沉默的器官，往往没有固定的表现，甚至没有明显的不适

感，单凭个体的感觉不能判定肝脏健康与否。

对于健康人群而言，定期的体检可以有效筛查肝脏疾病；对于本身有

慢性肝病的患者，更需要接受规律的专科检查评估肝脏的健康程度，指导

治疗。

慢 性 乙 肝 感 染 者 当 年 龄 超 过 30 岁 以 后 ， 还 要 当 心 有 隐 匿 性 肝 炎 进 展

的情况。对于有肝癌或肝硬化家族史的患者，无论肝功能是否正常，都应

该及早进行清除病毒的治疗，治标不治本的“护肝”治疗并不能阻止肝脏疾

病的炎症和纤维化进展。

2 科学预防，避免感染

3 定期检查，及时治疗
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