
有很多脂肪肝患者搞不懂，自己不胖，吃得也很绿色，为什
么会得脂肪肝呢？ 的确，脂肪肝在“胖子”身上更常见，脂肪肝也
的确跟摄入有关，但是脂肪肝却不全是因为肥胖和饮食所导致。
这里面有许多误解———

脂肪肝不等于油脂吃得太多
认为 “脂肪肝就等于油脂摄入过多” 是一种常见的望文生

义。 实际上，“脂肪肝” 这个词是用来描述肝脏组织的病理状态
的，全称是“肝细胞脂肪变性”，而体检时的超声、CT 等看到的
“脂肪肝”指肝脏弥漫性的脂肪变性的宏观表现。

肝细胞是脂肪代谢的关键场所， 所以肝细胞进行脂肪代谢
的各个环节出现问题，都可以出现脂肪堆积在肝细胞里，而不仅
仅是因为摄入脂肪过多。

因此，单纯的吃清淡不一定能解决脂肪肝的问题。
“大肚子”不仅仅是脂肪惹的祸
近些年的医学研究认为，肥胖，尤其是“腹型肥胖”，与各种

全身代谢问题有非常大的相关性，绝不仅仅是生活方式的问题。
肥胖与代谢性疾病， 很可能是一种互为因果关系的综合

征，而脂肪肝，可能是其中脂肪代谢异常的结果。 所以，胖子查
出脂肪肝，还应该长期关注自己的血糖、血脂和血压。

“喝”出来的脂肪肝
人饮酒后，酒精均要进入肝脏进行降解，大量的酒精分解的

产物对肝细胞有明显的毒性。 早期的肝损伤就可能表现为酒精
性脂肪肝，俗称“酒精肝”。 长期酗酒和短期暴饮都有这样的危
害。 持续的酒精损害还会导致酒精性肝炎、肝硬化、肝功能异常
等，肝癌的风险也显著高于普通人。

药物也可导致脂肪肝
目前比较清楚的是，一些有肝脏副作用的药物，长期服用可

能会导致脂肪肝，如常见的激素类药物，和抗心律失常药胺碘酮
等。 所以，如果不得不长期使用这种药物，医生会建议你定期复
查肝功能，如果出现异常就会调整药物方案。

“瘦子”也得脂肪肝
肝脏遭遇“饥饿”时会认为人体进入了“饥荒”状态，于是开

始了“战时动员”，大量的储备脂肪，减少脂肪的分解和运出，以
备不时之需。因此，对于长期营养不良、过度节食减肥的人，可能
也会出现脂肪肝。 所以，减肥的方法要科学合理，不能因为减肥
就放弃必要的能量摄入，就不顾膳食平衡。 （本报综合报道）

健康·广告
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四川银鑫汽车服务有限公司康定公司于
2014 年 1 月搬迁至康定县南郊两岔路 318 国
道 4 公里处正式营业。 公司将以全新的技术、
设施、高品质的服务继续为广大客户提供优质
服务。 公司于 2014 年 4 月 16 日起至 2015 年
4 月 15 日止开展为期一年的（银鑫搬新家，三
十万大奖送给您）感恩、优惠活动。热忱欢迎尊
敬的您积极参与、多拿大奖。
活动内容如下：

1、活动期间，客户车辆到我公司维修并产
生消费，1 次领取兑奖券 1 张。

2、 客户凭兑奖券到公司兑奖处领取等值

奖品，客户可每次兑奖、也可累计多次后兑奖。
3、1张兑奖券可兑人民币 20元的奖品，2张兑

奖券可兑人民币 50元的奖品，3张兑奖券可兑人民
币 100元的奖品，10张兑奖券可兑人民币 500元
的奖品，100张兑奖券可兑人民币 8000元的奖品，
1000 张兑奖券可兑人民币 100000 元的大奖
（2014款全新江淮和悦轿车 1辆的终身使用权）。

4，累计兑奖时，不足累计兑奖数规定时以
累计兑奖规定下限执行。

本次活动的解释权归本公司所有。
四川银鑫汽车服务有限公司康定公司

2014 年 4 月

新公司地址：康定县南郊两岔路（318 国道 4 公里处）
电话： 2838276、838966 、 13808099998

康定银鑫汽车服务公司乔迁新址
主要销售车系：
一汽丰田：兰德酷路泽、普拉多、皇

冠、卡罗拉、花冠
原装进口丰田：兰德酷路泽、普拉多
三菱：帕杰罗、欧蓝德、劲界、劲炫、

格兰德、EVO
江铃：轻卡、皮卡、全顺、驭胜、宝

威、陆风系列
江淮：瑞风、瑞鹰、和悦、同悦、悦悦

为您推出丰田全车系
购车分期付款到银鑫
本公司是甘孜州州级公务用

车定点采购协议供应商
联系人：
陈先生（手机 15281571811）
吕女士（手机 15283628361）
曾女士（手机 18990482825）

丰田汽车专卖店专业销售进口丰田全系汽车、一汽丰田全系汽车
银鑫搬新家，三十万大奖送给您

年末到来，各种总结、冲量，连
续几天的加班下来，早上起床你是
否感到特别疲惫，好像手脚都抬不
起来，是生病感冒了吗？其实，你只
是走入了亚健康的困局———

加班加出慢性疲劳很伤身
每天都觉得很累吗，无论怎么

休息都休息不够吗？早上起来有身
体僵硬、酸痛的症状吗？或者头痛、
失眠已经找上了你？慢性疲劳其实
很像患上了感冒，所以，往往就会
被女性所忽视，以为休息休息就没
事了， 或者随意吃两粒感冒药，事
实上，慢性疲劳是一种非常危险的
现代病。

如果突然开始有肌肉酸软无
力、肩颈背部僵硬、经常性的头痛，
你就需要检讨一下自己是不是太
“拼”了，加班时间有没有过长？ 熬
夜是不是太多？

疲劳到过劳死只需要 5 步
第一步：打不起精神
这个阶段的人常觉得不如以

往那么精神百倍。 此时人体吸入
的氧气量减少，血液中氧气浓度与
血糖值下降。 于是身体发出警戒，

告诉你“我已经疲劳了”。
第二步：昏昏沉沉

这个阶段的人不但身上没劲
儿， 而且整个人都昏昏沉沉的，甚

至还会莫名沮丧。此时人体血液中
的氧气浓度与血糖值持续下降，导
致肌肉或内脏组织陷入氧气与营
养不足的困境。

第三步：浑身酸痛
这时的人会感觉体力透支，早

上不愿起床，肩膀、背部、腰部等总
是酸痛疲倦，皮肤暗沉，暴瘦或肥

胖，焦躁易怒，有人还会拉肚子，体
温低，睡觉磨牙。

第四步：开始得病
除了身上疼痛外， 还会有青春

痘、口腔溃疡、牙周病、胃炎、便秘与食
欲不振等症状，甚至还会轻度忧郁。

第五步：癌症潜伏
如果不重视疲劳的前四个阶

段，任由其发展，40 岁后大病就会
不时缠身，颈椎病、胃病、冠心病等
都可能找上门，甚至癌症也会悄悄
侵袭你。
休息与运动是消除疲劳的关键

休息时要采取与工作时相反
的姿势， 例如工作时多半站着的
人，休息时就要坐或卧；老是伏案
工作的人， 休息时一定要站起来，
手臂举高，借此松弛肩膀肌肉。 此
外，除了要坚持日常运动，还要有
针对性地运动， 哪儿觉得僵硬、发
凉，就着重锻炼哪儿。

切不可自做诊断自我治疗 ，
而是应及时就诊， 让医生根据其
情况， 采用药物、 食疗等综合措
施 ，提高免疫力 ，增强体质 ，最终
促进康复。

年末加班族注意啦
身体健康最重要

寒冷，称得上心脑血管疾病的
“导火索”， 它既能刺激血管收缩、
血压升高， 使心肌耗氧量增加，加
重心脏负担，还会使血管中的粥样
斑块变得不稳定，严重时诱发心肌
梗死、脑卒中等发生。 因此，这个季
节“三高”患者更要注意细节，从以
下 5 个方面打好“血管保卫战”。

用药“停不得”
随着天气变冷， 血管收缩，血

压也可能跟着升高，除了密切监测
血压，此时还应及时调整降压药的
剂量，尽量将血压控制在安全范围
以内。 但要注意，调节药量必须遵
医嘱， 根据血压监测情况来进行，
不要凭“感觉”自行增减。

运动“快不得”
天冷时节，猛跑、举重、跳高等需

要爆发力的运动，可能使血压骤然升
高，诱发心脑供血不足等。 此时可以
选择散步、打太极拳、瑜伽等温和的
运动方式。此外，在早晚温差大、风大
且寒冷的时间段老年患者最好不要
出门， 户外锻炼以阳光相对充足、气
温较高时为宜，时间别太长。

口味“重不得”

天冷时很容易“管不住嘴”，禁
不起火锅、涮肉等“大餐”的诱惑。
因此，这时要格外提醒自己，少吃
卤味、腌菜、咸菜等含盐高的食物；
少吃红肉，用健康的鱼类等“白肉”
替换，烹调时多用植物油；适当补
充含钾丰富的食品，如土豆、茄子、
海带 、莴笋 、冬瓜等 ，促使钠的排
泄，调节血压。 含钙丰富的乳制品、
虾皮，以及绿色蔬果等对心血管也
有保护作用。

血管“冻不得”
对高血压患者来说，一定要早

晚防寒，出门时戴好帽子、手套，以
防冷空气突然刺激血管和神经；洗
脸、刷牙可以用温水；晚上起夜时
最好披件外衣保暖；洗澡前可以开
会儿浴霸，温度上升后再沐浴。

做事“急不得”
心脏喜欢 “慢半拍”， 精神紧

张、过度疲劳都会“伤心”。 做事不
要贪多求快， 不必事事追求完美；
平常保证充足的睡眠和休息，如果
思虑过多，晚上迟迟不睡，也可导
致心跳过快、血压波动而诱发心脑
血管意外。

最危险的日子：
心脑血管病患者过冬“五不得”！ 西葫芦

西葫芦的上市时间是 10 月到第二年 2 月。
西葫芦富含膳食纤维，含热量相对较低，消化速
度较慢，饱腹时间也较长，因而可以防止冬日过
量饮食。 西葫芦中还含有胡萝卜素，有益抗击癌
症和心脏病等疾病。

西葫芦是最好的面食搭配 ， 它可以添加
到各种面食中来食用 ， 从而降低从食物中摄
取的总热量 ， 是瘦身爱美的女性不可多得的
好蔬果！
芹 菜

芹菜是一月份的应季蔬菜，芹菜性微寒，味
甘苦，无毒 ，富含蛋白质 、碳水化合物 、胡萝卜
素、B 族维生素、钙、磷、铁等，叶茎中还含有药
效成分的芹菜苷、佛手苷内酯和挥发油等，由于
它们的根、茎、叶和籽都可以当药用，故有“厨房
里的药物”、“药芹”之称。
南 瓜

南瓜是从 10 月到第二年 2 月都有上市，南
瓜是冬季蔬菜中 “多才多艺 ”的一种 ，蒸烤 、炒
菜、煲汤均可。它鲜艳的橙色源于其富含的 β 胡
萝卜素， 这种强抗氧化剂有助于预防心脏病和
癌症。 南瓜所含果胶还可以保护胃胶道粘膜，免
受粗糙食品刺激，促进溃疡愈合，非常适宜胃病
患者食用。 南瓜所含成分能促进胆汁分泌，加强
胃肠蠕动，帮助食物消化。
菠 菜

菠菜味甘，性凉，利五脏，解酒毒，能润燥滑
肠，养血止血，清热除烦，生津止渴，养肝明目。

另外，菠菜中还含有丰富维生素 E。 维生素 E 是
一种抗氧化剂，能阻止机体内氧化过程，有助长
寿， 因此多吃菠菜对延缓衰老有不可估量的作
用。 美国农业部一项最新实验表明， 每天吃 30
克左右的新鲜菠菜， 比喝 3 杯红葡萄酒的抗衰
老效果还要好。
西兰花

西兰花的上市时间是 9 月到第二年 6 月，
冬天是吃西兰花的最好季节。 除了富含维生素、
矿物质、β-胡萝卜素等基本营养素外，西兰花中
还含吲哚和葡萄糖异硫氰酸盐等成分， 这些都
助于清除毒素，减轻肾脏负担，促进新陈代谢。
西兰花蒸着吃最好，保留更多营养。
白 菜

在中国北方的冬季， 大白菜是餐桌上的常
客。 大白菜具有较高的营养价值，故有“百菜不
如白菜”的说法。 白菜其性微寒，有清热除烦、解
渴利尿、通利肠胃、清肺热之效。 冬天天气干燥，
多吃白菜，可以起到很好的滋阴润燥、护肤养颜
的作用。 大白菜中的膳食纤维也很丰富，常吃能
起到润肠通便、促进排毒的作用，对预防肠癌有
良好作用。

隆冬时节一定要吃这 6 种蔬菜

脂肪肝
是因为吃了太多油脂吗？

（上接第一版）
按照省上《关于加强 2.5 万千瓦以下小水电工程开发建设管

理的意见》的要求，该关的关、该停的停，建设生态文明，体现了我
州主体生态功能区环境保护的需要和生态新常态下发展生态经
济的需要，彰显了政府捍卫甘孜未来和子孙后代权益的担当。

参股开发是我州主动适应新常态新形势下新要求的重大决策，
是关乎甘孜未来发展、持续改善民生、维护和谐稳定的重大举措，是
将资源优势转化为经济优势的重要方式，是落实“产业强州”战略和
“有序发展生态能源业”产业发展思路的重要抓手。但是，我们也清楚
地看到，这一水开发方式的变革，必定触动一些既得利益。

参股开发水电资源被少数人误读为是“分蛋糕”，岂不知，这
“蛋糕”生于甘孜、产于甘孜？即便如此，这份“蛋糕”是甘孜发展的
未来、民生民利的希望，尽管有些流言，也要守土尽责勇担当。 规
范小型电站建设被少数人误读为是“断财路”，岂不知，这条“路”
发于甘孜、源于甘孜？ 即便如此，却为子孙后代留下了后路，尽管
有些蜚语，也要知难而进不退却。面对重重困难，《政府工作报告》
掷地有声地作出了响亮回应：“必须准确把握经济新常态，调结构
转方式，提升发展质量”“必须准确把握生态新常态，保护生态环
境，发展生态经济” ……

未来，必然充满希望
功成不必在我届。 打造水电资源开发“升级版”，是一项“苦在

当前、利在长远”的工作，考量的是政府对甘孜未来和民生民利的
责任担当以及对市场经济的驾驭能力、对复杂局面的掌控能力。

《政府工作报告》明确指出，2015 年“全力支持大型电站建
设，竣工投产洞松、黄金坪电站，力争核准硬梁包、苏洼龙电站”
“全面参与中型电站建设，入股并力争开工 7 座电站”“全域规范
小水电站建设，妥善解决水电开发遗留问题”。

按照工作进度安排，到 2016年底，我州力争参股电站 30 座以
上，自主拥有装机 120万千瓦左右。 粗略估算，仅这批电站投运 50
年将为我州带来 170亿元股权收益， 加上企业应缴州县税费约 58
亿元，50年运营期我州总收入可达 228亿元，年均收入 4亿元左右。

美好的未来充满着希望和梦想，也充满着巨大的挑战。成功
总是属于积极进取、不懈追求的人们。

我们欣喜地看到，州政府按照“科学评价、防控风险、择优参股、
分步推进、互利互惠”的原则，已针对 17条流域、51座电站开展了 22
场次商谈， 已与 10余家水电开发企业签订参股协议或达成参股意
向，在打造水电资源开发“升级版”的征程上，迈出了坚实的代步……

我们坚信，在州委、州政府的坚强领导下，在全州各族干部
群众的共同努力下，顺应时代勇担当、应对挑战不畏难，必将为
美丽生态和谐幸福新甘孜建设开启新纪元！

勇担历史重任打造水电开发“升级版”


