
关注肝脏健康

请看这份“肝”货

肝脏是我们体内的重要器官之一， 负责许

多重要的生理功能：进行糖的分解、储存糖原；

参与蛋白质、脂肪、维生素、激素的代谢；调节血

容量及水电解质平衡；分泌胆汁；具有吞噬和防

御机能等。 但是，肝脏是唯一没有痛感神经的器

官，无论它累成怎么样，也从不呻吟叫苦，只要

还有

30%

的肝组织起作用就可以维持正常生活。

我们常常会将疲劳、 睡眠不佳等问题归咎于生

活压力或工作繁忙， 却往往忽视了这可能是我

们身体中的某些器官在向求救。 特别是肝脏，这

个默默无闻却极其重要的器官，当这些“红灯”

亮起时，肝脏已想你发出警示！

现代发酵技术研究院（山西）有限公司

一、肝脏发出警示的表现

1.

精神萎靡，易疲劳：肝脏在受损时，无法

有效地转化储存的能量供身体使用， 从而容易

疲劳、注意力不集中、头晕耳鸣等现象。 此外，肝

脏受损会影响毒素的处理， 累积的毒素可以使

人感觉更加疲倦。

2.

食欲不振、 恶心腹胀： 肝脏作为消化器

官，如果出现受损可能会遇到胃口不佳、严重时

甚至会出现厌食、恶心、腹胀甚至是不明原因的

胃痛等症状。

3.

皮肤和眼睛变黄： 肝脏出现问题会导致

肝细胞破坏，不能有效地处理体内的胆红素，导

致胆红素在血液中积累， 从而使皮肤和眼睛的

白色部分呈现黄色。 肝脏问题还可能导致尿液

发黄。 这通常是肝硬化、肝炎或其他肝脏疾病的

标志。

4.

出血： 肝脏出现异常会造成凝血因子合

成异常，导致牙龈、鼻子、子宫等出现出血症状。

5.

情绪波动，抑郁或焦虑：当肝脏不能正常

工作时，它还会影响到我们的情绪和认知功能。

肝血太重，就容易造成面红耳赤、头晕、头疼，长

期睡眠不足就会造成肝火越来越旺， 表现为情

绪暴躁，爱发脾气。 肝损伤严重的会导致毒素积

累和营养素平衡的失调，导致情绪波动、抑郁或

焦虑。 因此，如果你发现自己的情绪异常，且没

有明显的外部原因， 这可能是你的肝在提醒你

需要关注了。

二、保护和恢复肝脏健康的方法

1.

改善饮食习惯： 增加蔬菜和水果的摄入

量， 减少油炸和高脂肪食物， 多食用富含维生

素、矿物质、氨基酸及黄酮类物质的食物，黄酮

类物质具有护肝、 解肝毒、 治疗急性和慢性肝

炎、肝硬化等的作用。 原力派醋酸发酵饮品中含

有丰富的黄酮类成分、矿物质以及氨基酸等，养

肝护肝不妨喝喝原力派苦荞发酵饮品， 帮助减

轻肝脏的负担！

2.

适量的运动：每天至少

30

分钟的运动可

以促进血液循环，帮助肝脏更好的工作。

3.

避免过量饮酒：酒精是肝脏的一大敌人，

有研究表明酒精能够改变体内细胞的正常状

态，甚至导致癌症的发生，适量或完全避免饮酒

可以显著降低疾病的风险。

4.

定期检查身体： 通过血液检查和其他体

检项目定期检查肝功能，及时发现问题。

保护肝脏的重要性不容小觑。 不要等到身

体发出严重的警告信号才开始采取行动。 保护

肝脏健康需要我们在饮食和生活方式上做出积

极改变，通过对日常的饮食控制、适量运动、戒

烟限酒以及定期体检， 可以帮助我们维护肝脏

健康，预防肝脏疾病的发生。 记住，健康的生活

方式是保护肝脏的最佳策略！

(

郭杨

昪）

尿酸高，就一定会得痛风吗

———太原方卓红鬓马体检中心解疑

当代年轻人， 主打一个脆

皮 。 动不动就被智齿 、 流感 、

拉肚子偷袭不说 ， 一些原本以

为是“中老年病 ” 的问题， 也

早早找上门来 ， 例如痛风的前

置指标———高尿酸。

高尿酸血症

=

痛风

?

��������

高尿酸血症和痛风是同种

疾病不同阶段的两个名字。

尿酸是人体代谢的垃圾 ，

正常情况下会随着排泄排出体

外， 没有排出体外的尿酸就会

留在血液中， 血液中的尿酸含

量 如 果 超 标 ， 便 成 了 高 尿 酸

血症 。

由于尿酸水平长期高于正

常值 ， 就会析出尿酸晶体， 尿

酸盐结晶沉积在人体关节 、 软

组织等部位 ， 从体内析出尿酸

的那一刻起， 高尿酸血症就升

级成了痛风。

若 躲 在 关 节 里 的 痛 风

“不 老 实 ” ， 引 起 关 节 发 炎 ，

便 是 痛 风 发 作 。 痛 风 的 主 要

表 现 就 是 关 节 处 有 红 、 肿 、

热 、 痛 症 状 。 痛 风 这 种 病 真

的 很 歹 毒 ， 就 像 风 一 般 难 以

捉摸 。 发作的典型过程是上床

睡觉时还好好的 ， 后半夜就因

为脚痛痛醒 。 而且痛风痛起来

很要命 ， 说撕心裂肺是一点也

不夸张 。

尿酸水平高一定会 引 发 痛

风吗？

不一定。

有些人长期尿酸水平高， 但

并没有痛风发作。 而有些人痛风

发作时， 尿酸水平仍然在正常范

围内。

一般来说 ， 痛风发 作 是 有

诱因的 。 比如 ， 高尿酸血症患

者在酗酒或暴饮暴食后 ， 又或

者 在 受 凉 后 ， 就 容 易 痛 风 发

作 。 关节损伤或尿酸水平突然

降低 ， 也可能诱发痛风 。 从症

状上看 ， 痛风的关节疼痛常从

大 脚 趾 关 节 开 始 出 现 ， 以夜间

疼痛多见， 疼痛剧烈， 难以忍受。

痛风患者在日常生活中应该

注意什么呢？

多喝水、 多排尿。

每 日 饮 水 量 大 于

2000ml

，

多排尿有助于促进尿酸的排泄。

低嘌呤饮食

避免摄入高嘌呤食物， 如海

鲜、 动物内脏、 部分豆制品等，

高嘌呤的食物会增加体内尿酸

生成。

多运动

多运动， 避免肥胖， 可以降

低高尿酸血症的发生率， 选择适

合自己的运动方式 ， 可以慢跑 、

游泳等。

少饮酒和高果糖类饮料

饮酒对 痛 风 的 影 响 是 多 方

面的 ， 酒中除了含有一定量的

嘌呤外 ， 酒精的摄入会加速嘌

呤分解及尿酸合成 ， 影响肾脏

对尿酸的排泄 ， 从而提高尿酸

水平 。 饮用高果糖类饮料也可

导致血尿酸升高 。 因此痛风患

者应尽量避免饮酒和高果糖类

饮料 。

尿酸高了未必就会得痛风 ，

但尿酸水平高有可能诱发痛风 。

尿酸高、 痛风不全归因于“吃出

来”。 片面追求零嘌呤饮食没必要

建议饮食多样化、 进行有氧运动、

积极控制体重、 做好尿酸的长期

管理。

（王霞）
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打破沉默： 男性接种

HPV

疫苗， 为健康筑墙。

1. �

风险隐匿， 后果深远

近年来 ， 男性口咽癌发病

率显著上升， 研究显示

HPV16

型正是主要诱因之一。

2.�

保护伴侣， 阻断传播链。

男性接种

HPV

疫苗可大幅

降低将高危型病毒传染给伴侣

的风险。

行动呼吁：

健康责任， 不分性别。

早接种、 早保护。

在病毒敲门前 ， 让疫苗成

为你的第一道盾牌。

即刻行动 ： 咨询医生， 了

解当地接种政策 ， 预约一剂疫

苗 ， 为自己与他人的健康未来

赋能。

据 调 查 数 据 显 示 ： 全 球

1/3

男性感染至少一种

HPV

病

毒 ，

1/5

男 性 是 高 危

/

致 癌

HPV

携带者。

什么？

“

HPV

感染不是女生才用

担心的事吗？”

“男生好像不太可能感染吧？”

“反正我又不是女生， 宫颈

癌和我没关系。”

一、 男性感染

HPV

会怎样？

男性感染

HPV

后 ， 可能面

临多种健康风险：

1

、 尖锐湿疣

HPV

感染可能导致皮肤病

变 ， 如尖锐湿疣 。 尖锐湿疣是

HPV

感染最常见的表现形式之

一， 特别是在性活跃的年轻男性

中。 它们通常出现在生殖器、 肛

门、 会阴或大腿内侧， 表现为小

型、 柔软的突起， 可能伴随轻微

的瘙痒或不适感。 这些疣体不仅

影响美观， 还可能引起心理上的

压力和不适。

2

、 引发生殖系统癌症

某些高危型

HPV

感染与男

性生殖系统的癌症相关， 包括阴

茎癌、 口咽癌、 肛门癌等。 这些

情况通常在感染多年后才发展 ，

且早期可能没有明显症状。 虽然

较为罕见 ， 但一旦发展为癌症 ，

将对男性的生命健康构成严重威

胁。 其中， 阴茎癌是男性特有的

一种恶性肿瘤， 主要发生在阴茎

头、 冠状沟及包皮内板区域。 阴

茎 癌 中 的

HPV

感 染 率 约 为

46.9%

， 其中 ，

HPV16

和

18

这

两种病毒亚型占到了

7

成以上的

比例。

3

、 影响心理健康

除了身体健康问题，

HPV

感

染还可能对男性的心理健康、 生

育能力以及社会关系产生深远影

响 。 一旦被确诊为

HPV

感染 ，

男性可能会感到焦虑、 自卑和沮

丧， 担心自己的病情会被他人知

晓， 从而遭受歧视和排斥。 这种

心理负担不仅会影响男性的日常

生活和工作， 还可能对夫妻关系

和家庭和睦造成破坏。

4

、 影响精子质量

HPV

感染可能影响男性的精

子质量， 导致生育能力下降。 如

果男性的伴侣也感染了

HPV

， 还

可能引发交叉感染， 进一步影响

生育能力。

二、 接种

HPV

疫苗有哪些

好处？

1

、 保护自己， 预防癌症

男性感染

HPV

后可能会导

致尖锐湿疣 、 肛门癌 、 阴茎癌 、

口咽癌等。 接种疫苗可以有效降

低这些疾病的风险。

2

、 保护伴侣， 降低感染风险

男性作为

HPV

病毒的携带

者， 可能会在性行为中将病毒传

播给性伴侣。 接种疫苗可以减少

这种传播风险， 从而保护性伴侣

免受

HPV

感染。

三、 接种条件

9-26

岁男性 ； 上臂三角肌

肌肉注射； 共接种

3

剂

,

第

0

、

2

、

6

个月各接种

1

剂

(0 .5ml)

， 预防

HPV

类 型

:HPV6

、

11

、

16

、

18

型； 以下情况不予接种 （

1

、 对该

疫苗的成份或辅料成份过敏者 ；

2

、 患急性疾病、 严重慢性疾病、

慢性疾病的急性发作期和发热 ；

3

、 准备妊娠 、 妊娠及哺乳期 ；

4

、 三 个 月 内 使 用 过 免 疫 球 蛋

白或血液制品者） 。

（王霞）

好消息!男士也可打 HPV 疫苗了

太原方卓红鬓马体检中心


