
为何会找上你

脂肪肝最喜爱肥胖人群啦 ， 所
以， 脂肪肝最常见的 “罪魁祸首” 就
是肥胖。

大多数人是通过体检发现脂肪肝
的，因为早期没有明显的症状，不能引
起人们的重视。但是，绝对不要小瞧它
哦！脂肪肝会引发肝硬化、肝细胞癌、
甚至威胁生命……

悄悄告诉你们一个小秘密， 想要
消灭它还是很简单的。

战胜它只需2招

改变不良的生活方式，是预防和
控制脂肪肝的最佳途径。

①合理饮食：荤素搭配，保障营
养均衡， 同时再进食一些粗粮及粗纤
维以增加饱腹感，饮食配合运动即可
达到事半功倍的效果。

②合理运动： 首选有氧运动，炎
炎夏日，游泳便成为您最好的选择，只
要您能坚持与循序渐进， 一定会收获
更好的健康指数。 当然平地快走等运
动也很适合更多的人群及不会游泳的
你哦！

平地快走： 每天至少一次， 每次
运动≥30min， 切不可半途而废， 平
地 快 走 时 最 大 安 全 心 率 不 超 过
“170-年龄”， 掌握这个原则 ， 即能
消耗热量也能保障安全呦！

节食减肥到底好不好

节食减肥=不吃肉吗？
大错特错！ 人体处于饥饿状态，

无法获得足够的热量维持基础代谢，
这时会调动其他部位贮存的脂肪来供
给热量， 在这个过程中会形成大量的
脂肪酸进入肝脏， 不但不能够减重，
还会加重脂肪肝的病情。

除了减重还要做到定期监测

监测有体重指数和腰围指数两
种， 下面教大家方法。

①体重指数 （BMI）

BMI=体重 （kg） /身高 2 （m2），
对照下表 ， 可以进行效果观察 。
（图一）

②腰围指数：
标准腰围=身高 ×0.34
例如 :身高160cm的标准腰围=

160cm × 0.34=54.4cm
方法： 双脚分开与肩同宽站立，

将软尺放置于肋骨下缘与骨盆上缘连
线的中点 ， 绕腹一 周 ， 正 常 呼 气
时测量， 测量的数值即为腰围。
（图二）

家人陪伴是关键

改善生活方式的过程是比较辛苦
的， 所以有家人的陪伴与鼓励是相当
重要的哦！

家人可以陪同一起调整饮食结
构、 参与运动， 不仅能够鼓励脂肪肝
患者， 而且也为自己的健康助力。
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■心理咨询

孩子考试失利
一蹶不振怎么办？
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■生活小窍门

□本报记者 张晶
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夏季天气炎热 ， 因而 “凉爽 、
简便、 美观、 能保护皮肤” 便成了
夏季着装所要遵循的原则。 夏季穿
衣很容易步入以下误区。

【误区之一 ： 酷热时打赤膊最
凉快】 研究表明， 当气温接近或超
过人的体温 （３６.８℃左右） 时， 赤
膊不仅不凉爽， 反而更热。 因为赤
膊只能在皮肤温度高于环境温度
时， 增加皮肤的辐射 、 传导散热 ，
而盛夏酷暑之日， 气温一般都接近
或超过３７℃， 皮肤不但不能散热 ，
反而会从外界环境中吸收热量， 因
而打赤膊会感觉更热。

此外， 高温天气下， 人体散热
主要靠汗液蒸发， 这就需要皮肤表
面存有汗珠 ， 而高温天气下打赤
膊， 由于皮肤热量的增加， 汗液不
断从毛孔中分泌出来， 这就使得小

的汗珠还没来得及蒸发便汇成了较
大的汗滴， 而大汗滴是很容易流淌
的， 因而大大降低了蒸发散热的速
度。

【误区之二 ： 化纤面料轻便又
清凉】 一般来说， 含有化学纤维的
布料重量轻 、 价格廉 、 花色品种
多， 因而有人喜欢用它做夏天的衣
服。 其实， 夏季人体出汗很多， 而
化纤布料虽然较轻较薄 ， 但吸水
性、 透气性均差， 皮肤很难通过汗
液蒸发进行散热， 因而夏天穿这类
布料的衣服并不凉爽。

同时， 汗液的过多滞留， 还会
使皮肤分泌物腐败、 发酵， 加之合
成纤维在生产过程中混入的单体
氨、 甲醇等化学成分对皮肤刺激较
大 ， 因而容易诱发过敏和多种皮
炎。 有经验的家庭主妇常选用 “真

丝绸” 作为夏季的衣服面料， 这是
非常正确的， 因为真丝是一种蛋白
质纤维， 对人体皮肤非常有益， 真
丝还具有吸湿和放湿性能， 因而真
丝衣服穿起来非常凉爽。 此外， 植
物纤维的棉布及高纱支府绸也很适
合做夏季的衣服。

【误区之三 ： 夏季不适宜穿黑
色衣服】 夏季穿白色衣服比穿黑色
衣服更凉快， 这个传统观点现在也
受到了挑战。 不久前， 一项研究表
明， 在炎热的夏季， 穿黑色服装比
穿白色服装凉爽。 专家们指出， 人
体内的热量可以通过辐射 、 传导 、
对流和蒸发向外散发。

做好这2点，轻松甩掉脂肪肝

夏季穿衣的误区

【职工问题】

我女儿今年上高一， 初中时是在重点
初中上学， 成绩很突出， 但中考由于发挥
失利， 没有考上理想的重点高中。 进入普
通高中后心不甘情不愿， 看不上周围的同
学甚至老师， 觉得处处不如意， 更不想融
入这个环境， 逐渐自暴自弃。 现在一直处
于抑郁状态， 休学在家， 我该怎么办呀？

北京市职工服务 中 心 心 理 咨 询 师
解答 ： 因为中考发挥失利，没有考上理想
的重点高中，这件事对您女儿来说，是一个
比较重的挫折和打击。 对于只能在普通高
中上学这件事，她心不甘情不愿，不愿接受
这个现实， 内心有很多的不满情绪无处发
泄，于是把不满指向了同学、老师和环境。
其实，您女儿自暴自弃、厌学、抑郁的背后，
很有可能是因为她处于无助、 绝望和无能
为力的情绪中，害怕自己不成功，不完美。

【专家建议】

您女儿在重点初中成绩优异， 她认同
自己是好学生， 但中考失利这件事， 在很
大程度上打击了她的自信心， 她开始怀疑
自己的能力， 害怕失败。 有可能在内心里
觉得自己不够好， 不够完美， 但是又不愿
承认 。 于是选择了自暴自弃 ， 放弃 ， 逃
避。 而这背后的信念也许是 “我没有归属
感”、 “我不完美”、 “我很无助、 无能”
……这时候， 家长要做的是不放弃、 不批
评， 相信孩子的能力， 鼓励、 支持和接纳
孩子， 真心地欣赏和关爱孩子， 建立良好
的亲子关系， 陪伴孩子度过难关。

青春期的孩子在探索 “我是谁” 的过
程中， 要完成一个和家庭分离的过程， 叫
做 “个性化”， 最初的个性化主要是一种
反抗父母的反应， 做与父母期望相反的事
情， 是最简单、 最自然地表现自己不同的
方式， 也称之为叛逆。 如果平时家长和孩
子的亲子关系不够好， 过分重视孩子的成
绩， 对孩子的情绪和感受不关注， 则容易
造成亲子关系紧张。 尤其在中国家庭， 家
长很容易用对孩子成绩的关注代替对孩子
本人的关注。如果在孩子中考失利后，家长
没有处理好亲子关系，对孩子失望、指责，
会引发孩子很强的愤怒。 而青春期的孩子
表达叛逆， 也可能采取自暴自弃的方式。

建议家长要先调整好自己的状态和情
绪， 和孩子建立良好的亲子关系， 为孩子
提供安全温暖的家庭氛围， 尊重、 倾听孩
子的想法， 了解孩子的需要， 也可以寻求
心理咨询师的专业帮助。

□郝营

（图二）

因为越来越多人类的体检报告上开始出现脂
肪肝的名字， 如今脂肪肝已经成为中国第一大慢
性肝病及影响人类健康的重要问题之一了！

那么你了解脂肪肝吗？ 下面就带你看看它的
庐山真面目。

（图一）

备注 ：WHO
建议成人肥胖诊
断标准


