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肝脏是人体非常重要
的器官，具有解毒、代谢、分
泌胆汁、免疫防御、造血、储
血和调节循环血量等生理
功能。肝脏平时的养护和
定期体检非常重要，为大家
分享科学养肝“六步法”。
养肝第一步：睡眠要充足

中医讲究夜间 23 点至
凌晨3点是经脉运行到肝胆
的时间，养肝重在睡眠。睡
眠过程中，人体会进入自我
修复模式，如果经常熬夜会
导致睡眠不足，身体抵抗力
下降，影响肝脏夜间的自我
修复。60 岁以上老年人应
睡 7 小时左右；80 岁以上老

年人应睡8—9小时；体弱多
病者可适当增加睡眠时间。
养肝第二步：饮酒要适度

长期的过度饮酒，导致
酒精性肝病，包括酒精性脂
肪肝、酒精性肝炎、肝纤维
化和肝硬化。日常应做到
少饮酒；如果是肝炎病毒携
带者，应该做到不饮酒。
养肝第三步：眼睛要保护

中医上讲，肝藏血，开窍
于目。眼睛的健康与肝脏功
能息息相关。“久视伤血”，用
眼过度很容易使肝血不足。

中老年朋友平时可通过闭目
养神、远眺，做眼保健操等方
式缓解视力疲劳，达到养肝
目的。
养肝第四步：饮食要注重

黄曲霉素是肝癌的主
要诱发因素之一。霉变的
大米、花生和瓜子都含有较
多黄曲霉素，不要吃发霉的
这些食物。此外，胡萝卜、
大蒜、菠菜、西蓝花、包菜、
空心菜、木耳、荠菜、蘑菇、
百合等蔬菜营养丰富，利于
滋补肝脏，应该常吃。

养肝第五步：情志要疏通
中医认为，容易生闷气

的人常肝气郁结，易怒者则
会肝气横逆、肝阳上亢，这
类不良情绪会伤肝。建议
合理安排自己的生活，学会
疏导不良情绪，保持平和的
心态。
养肝第六步：运动要合理

步行运动最养肝，主因
在于肝脏具有贮藏血液和
调节循环血量的作用。步
行运动的运动量适中,既不
增加肝脏负担,又可锻炼心
脏功能。肝病患者应尽量
避免剧烈运动，采用散步、
快走等步行运动。韩松豫

春季养肝“六步法”

研究表明，艾滋病、乙肝和丙肝
通过血液、性接触和母婴三种途径传
播，日常生活和工作接触不会传播。

我们在日常生活中要消除乙肝
歧视。乙肝病毒、丙肝病毒与艾滋病
病毒具有相同的传播途径，却是小巫
见大巫，大可不必谈乙肝、丙肝色
变。乙肝病毒可以与人“和平共处”，
大多数乙肝病毒携带者没有乙型肝
炎症状，甚至终生都不会发展为乙型
肝炎。即便发展为乙型肝炎，只要合
理用药，也能退回到发病前的状态。
而丙肝既容易自愈，也容易治愈。

有些人对乙肝病毒携带者(包括
乙肝患者)的歧视，源于对乙肝的无
知。他们不知道乙肝病毒只通过血
液、性接触和母婴传播，错误地以为
乙肝病毒也通过饮食传播。乙肝病
毒携带者是个庞大群体，在全世界
有几亿人，世卫组织和各国卫生部
都反对和禁止对乙肝病毒携带者的
歧视。

乙肝病毒携带者对乙肝病毒应
当重视但不必恐惧，做到避免传播，
定期检测，遵照医嘱，日常生活即可
与常人一样。 郑卫

共抗乙肝 消除歧视

春捂养生
做好“搭配”
捂头+梳头耸肩 外

出最好戴帽子或围巾。
双手四指从前额点按到
后枕部，微微酸胀为宜，再
四指张开梳头；单手紧贴
颈部肌肉，轻轻提起；头颈
尽量向上拔伸，抬肩贴近
耳垂，停顿两秒后放下。
每个动作2～3分钟，可升
提阳气,增加头颈部血液
循环，降低颈椎病、脑供血
不足、失眠等风险。

捂腰腹+转腹搓腰
不穿短款或低腰的衣服，
或加件马甲，前面顾护脾
胃，后方保护肾阳。双手
交叠紧贴腹部皮肤，顺时
针旋转 5 分钟，可健运脾
胃、行气消积；双手掌心
紧贴后腰皮肤，从上至下
搓到臀部，反复5分钟，能
够温补肾阳、活血行气。

捂脚+踮脚滚足 穿
厚一些的鞋，经常用温热
水泡脚，都能保护阳气。
将两脚跟提起到最大限
度，踮起脚尖，慢慢落下，
反复20次；坐位时双脚踩
住木棍或网球，前后滚动
足底 5 分钟，有助平衡阴
阳、贯通上下。 国生

地中海饮食
痴呆风险可降低1/4

研究发现，富含坚果、
海鲜、粗粮和蔬菜的地中
海饮食可将人们患痴呆症
的风险降低近 1/4。这在
近10年的研究时间里，研
究人员分析了超过6万个
个体的数据，在研究过程
中，共有 882 人患上痴呆
症。饮食方面的研究数
据显示，严格遵循地中海
饮食的人患痴呆症的风
险降低了23%。

植物油、坚果、水果和
蔬菜中的维生素E有抗氧
化作用，可以保护脑血
管。研究人员表示：“我们
的研究表明，偏向地中海
的饮食方式可能是降低痴
呆风险的策略。” 陈欣

什么是乙肝病毒携带
我国目前约有 7000 万

人存在慢性乙型肝炎病毒
的感染，其中慢性乙型肝炎
患者约 2000-3000 万，大部
分患者处于乙型肝炎病毒
携带状态。所谓乙肝病毒
携带状态是指人体内存在
乙型肝炎病毒的慢性感染，
但是病毒对肝脏没有造成
明显的伤害，病毒与人体处
于“和平共处”阶段。

乙肝病毒携带是否需要
治疗

乙肝病毒携带者需要
进行治疗。由于目前抗病
毒治疗有诸多局限，乙肝病
毒尚未对肝脏造成明显伤
害时，建议乙肝病毒携带者
每半年应复查一次，一旦发
现病毒攻击肝脏，需开始进
行治疗。对一些特殊的高
风险患者，如有肝硬化肝癌
家族史、应用免疫抑制剂治
疗其他疾病、需要母婴阻断
等情况下，可以考虑抗病毒
治疗。

乙肝病毒携带人群有传
染性吗

乙肝病毒携带具有传染
性，传染性的高低取决于乙
肝病毒核酸（HBV DNA）水
平的高低，HBV DNA越高，
传染性越强。乙肝病毒主要
通过母婴、血液及性传播，传
染性相对不强，一般只要养
成良好卫生习惯，接种乙肝
疫苗，一般不会被感染。

乙肝病毒携带者的病情
发展

如果保养好，大部分乙
肝病毒携带者有可能终生携
带，除传染性外，肝脏未受到
损伤，可以和正常人一样生
活。有的患者因免疫力较
好，表面抗原 HBsAg（澳抗）
消失，携带状态结束。如果
病情发生变化，肝功反复异
常，会发展为慢性乙型肝炎，
不及时治疗则可能发展为肝
硬化，甚至罹患肝癌。

乙肝病毒携带者如何安
排生育

乙肝病毒携带人群可以

正常生育。对于男性来说，
传染给孩子的机会很低，只
要孩子妈妈是健康状态，可
正常安排生育。如果是女
性携带乙肝病毒，备孕前需
要全面检查，确认是乙肝病
毒携带状态。在妊娠期需
要 定 期 复 查 肝 功 、HBV
DNA，如果在妊娠 24 周时
复查 HBV DNA 大于 2×
105IU/L，医师一般会安排
口服抗病毒药物治疗，降低
HBV DNA水平，实现母婴
传播阻断。如果HBV DNA
低水平，按照健康人群处
理，但澳抗阳性的妈妈分娩
的孩子，在 12 小时内除了
像正常婴儿一样注射乙型
肝炎疫苗外，还需要注射高
效价免疫球蛋白，预防被乙
肝病毒感染。

乙肝病毒携带是否影响
就业

目前国家已通过相关规
定指出乙肝病毒携带者可以
正常从事各种职业，除特殊
情况（如参军、献血等）外，不

允许在入职、入学体检及健
康证申领时设置障碍，因此
只要保持肝功正常就可以参
加各种工作，但要定期复查。

乙肝病毒携带如何交友
一般的交往不会传播乙

型肝炎，可以正常聚会、游
泳、拥抱、握手等。乙肝病毒
携带者的伴侣建议检查乙肝
表面抗体情况，如没有保护
性的乙肝表面抗体，应及时
接种乙肝疫苗。

乙肝病毒携带者如何进
行日常保养

乙肝病毒携带是一种状
态，可能因为过度劳累、悲
伤、饮酒等打破这种“和平
共处”的情形，发展为病毒
占上风的乙型肝炎状态，甚
至发生肝衰竭，因此建议定
期复查，监测病情的状态，
一般半年体检一次为宜；注
意保持良好免疫状态，不要
过度劳累、饮酒等；避免服
用肝损害药物等；注意饮食
卫生，避免患甲肝、戊肝等
其他病毒性肝炎。 韩早远

@乙肝病毒携带者：
做好防治，正常生活没问题

3月18日是第22个全国爱肝日，今年的主题是
“主动检测、扩大治疗、消除乙肝危害”，今天为大家
科普乙肝病毒携带人群应该知道的八大问题。
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中老年人为什么要补充维生素C
冬春季节，受寒冷刺激，人体

内的维生素C水平呈较低状态，当
缺乏维生素 C 时容易发生呼吸道
感染，所以，冬春季节老年人应多
吃富含维生素 C 的食物，如鲜枣、
红果、橙子、柠檬、柑桔、猕猴桃、酸
枣等。蔬菜中的油菜、小白菜、雪
里蕻、柿椒、辣椒、苦瓜等维生素C
含量也较高，而对于一些吸收较差

的老人也可以直接口服高含量的
沙棘VC片。

为了让读者朋友及家人安全
过冬，老年生活报康康商城限时团
购一批沙棘维生素 C 片 6 瓶只需
99 元，由于此次优惠产品数量有
限，还望广大朋友抓紧时间报名申
购，谢谢您的合作和理解!不能到
店的读者可免费邮寄货到付款！


