
脂肪肝是指肝脏内部脂肪沉积过

多，导致肝功能受损的一种疾病，长期

不治疗可能会引起肝硬化和肝癌等严重

后果。那么，得了脂肪肝怎么办呢？

脂肪肝的诱因

脂肪肝属于非酒精性肝脏疾病，其

发生原因受到很多因素的综合作用，包

括遗传、饮食、生活习惯等。

肥胖  相关研究显示，肥胖人群比

正常人群更易发生脂肪肝，对高热量、

高脂肪食物摄入量过大以及缺乏运动，

都可能造成体重超标，引起肥胖症状。

高血脂  三高人群是发生脂肪肝的

高危人群。血脂水平过高会增加肝脏运

行的符合，进而促使脂肪肝发生。

糖尿病 血糖水平过高会引起胰岛

素分泌不足和胰岛素抵抗的情况，从而

造成脂肪肝发生。

酗酒  长期大量饮酒的人群有更高

的几率发生脂肪肝。

药物  长期使用某些药物，如激素、

某些抗生素、抗癫痫药等，会对肝脏产

生毒性作用，导致脂肪肝的产生。

不良生活习惯  饮食不节制、不运

动、熬夜等不良生活习惯都是引起脂肪

肝的重要因素。

其他危险因素  脂肪肝的发生也受

到其他因素的影响，包括年龄、性别、

家族遗传等。

得了脂肪肝应该注意哪些问题
要改善不良饮食习惯  脂肪肝患者

往往摄入的脂肪、蛋白、糖分过多，所

以必须要对饮食加以控制，减少油炸食

品及高脂肪食品的摄入，多吃新鲜的水

果、蔬菜和纤维素食物。

要注意营养均衡  脂肪肝患者的蛋

白质需求量较普通人群高，但不宜过多

摄入蛋白质。建议每天摄入优质蛋白质，

如鸡蛋、豆腐、牛奶、瘦肉等，同时适

量增加碳水化合物和脂肪的摄入量，保

持饮食营养均衡。

要控制体重  在饮食调整的同时要

加强锻炼，控制体重。

要加强运动  通过运动有助于消耗

和代谢脂肪，进而减轻体重，控制肥胖

症状。专家建议，每周要运动至少两个

小时以上，以有氧运动为主，包括游泳、

散步等。但不要过于劳累。

要定期体检  脂肪肝患者应该定期

进行体检，包括肝功能、肝酶、血脂等

检查，及时了解肝脏状况。

避免过度用药  过度用药会对肝脏

造成损伤，脂肪肝患者应该避免使用对

肝脏有毒性的药物，如抗生素等。

心理治疗  脂肪肝患者要保持乐

观、积极的心态，避免过度紧张和焦虑。

如果患者感到心理上的压力和困扰，可

以寻求心理咨询或心理治疗的帮助。脂

肪肝患者应该加强社交活动，避免因疾

病而产生孤独和自卑感。

药物治疗  对于肝功能异常的患

者，要采用护肝药进行治疗，对于同时

存在高血脂的患者，应进行综合治疗，

同时口服降脂药物，对于伴有糖尿病的

患者，需同时采取降糖药物加以治疗。

要注意的是，脂肪肝患者要远离烟

酒，如果长期饮酒或者吸烟，将会造成

肝功能受损。如果脂肪肝症状非常严重，

患者要积极就医治疗。

常用的治疗方式包括西药治疗、中

药治疗、针灸推拿等。患者谨记要遵医

嘱用药，不可擅自购买治疗药物，或听

信偏方。脂肪肝患者要坚持治疗，不要

放弃治疗，并且要按照医生的建议和治

疗计划进行治疗，以达到治疗效果。

总之，脂肪肝是一种可以通过科学

合理的饮食、运动、戒酒等方式预防和

治疗的疾病，建议及时采取措施，保护

自己的肝脏健康。患者应该积极面对疾

病，与医生和家人合作，制定合理的治

疗计划和生活方式。

得了脂肪肝该怎么办？得了脂肪肝该怎么办？
▲▲ 重庆医科大学附属第二医院  陈英

踝关节骨折的治疗与护理踝关节骨折的治疗与护理
▲ 新疆医科大学第一附属医院 吾湖孜·吾拉木
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水痘的传播途径及防护水痘的传播途径及防护 
▲ 西安交通大学医学院第二附属医院  李茹

水痘是一种传染性疾病，传染途径多

为飞沫或直接接触传播，多发生于学龄前

儿童。患儿通常表现为皮肤黏膜出现小丘

疹或疱疹，有疼痛，同时伴随着发热、头

痛和恶心等症状，部分患儿会并发脑炎、

心肌病甚至肺炎。出疹次序多在头皮，躯

干，口腔，咽部，眼结膜，外阴，肛门。

该病在人群中流行广泛，一旦发生会引起

大范围传播，并有很强的致死率，对患儿

及家庭造成极大伤害。 

哪些人群容易感染
任何年龄阶段都有可能被传染，孩子

特别易感，但是孩子的症状很轻微，成人

起病后会出现高热、头痛、呕吐、周身不

适和其他毒血症状，较孩子更为严重，可

伴有 40℃以上高热，全身淋巴结肿大，有

时出现发热和白细胞增高现象，皮疹数目

较多，甚至出现血疱，皮肤出现丘疹、水泡、

脓包等情况，病程亦较长。病情严重者会

出现全身衰竭或昏迷。治不好会引起肺炎、

脑炎及其他并发症甚至导致死亡。

得了水痘有哪些症状
前驱症状  水痘病情发生较为突然，

在接触病毒之后会潜伏10天到23天左右，

通常为两周。在潜伏期患者会表现出一些

轻微的症状，比如食欲降低、头痛、发热、

咳嗽、关节痛等。患儿可能没有特异性症

状，前期症状维持时间约为一至两天左右。

在面部、头皮和身体上出现皮疹，分布为

向心型，胸背部和发际线以及四肢，面部

比较多，手掌和脚掌比较少。 

皮肤症状（出疹期）  前驱期之后会

出现皮肤症状，皮疹可分为丘疹、水疱、

脓疱、结痂四个阶段，会伴随瘙痒感觉，

同时存在皮疹。若患者本身就有皮炎或者

湿疹，则会加剧症状，在几小时内皮肤会

出现红色丘疹，最后演变成水疱，伴随瘙

痒感。病灶通常由头皮往躯干向四肢蔓延，

初期病灶密度较小，同时出现水疱和丘疹，

水痘水疱与其他水疱不同，它主要表现为

红玫瑰花瓣上的露珠状，水泡之后形成脓

疱结痂，结痂过程中会有瘙痒感，可能会

被抓破。一般来说消除之后不会留疤，但

如果抠破脓疱结痂可能会留下印记。

水痘的凶险之处
水痘的凶险之处在于它的传染性强，

易感家庭接触者继发感染率较高，在出疹

前就有类似于新冠的症状，且此时已经具

备了传染性。水痘一个病毒，会表现为两

种疾病，原发感染的水痘对学生来说发病

率较高，而且潜伏期较长，有时甚至会潜

伏几十年，再次发病会出现带状疱疹，多

见于老年人。

除此之外，水痘患者中有有隐性感染

者。水痘 - 带状疱疹病毒非常狡猾，在水

痘好转之后，病毒也不会被清除，此时会

留在颅或脊神经节，一旦有机会病毒会从

神经节中跳出来，从而形成带状疱疹，也

就是俗称的“龙缠腰”，增加患者痛苦。

在暴露于水痘之前进行防治  水痘灭

活疫苗的接种具有预防水痘的作用，但仅

能防止水痘 90% 左右，也可缓解症状。

暴露于水痘之后的防治  如家里或学

校里的某成员患水痘，不必惊慌，只要合

理防治和隔离，绝大多数情况下不会传染，

包括佩戴口罩，不要共用碗筷、忌与水痘

患者呼吸道分泌物，疱液，血液等接触。

为水痘患者提供单独的物品，器具、室内

进行暴晒，煮沸患者的毛巾进行消毒和开

窗通风。患儿使用过的玩具和衣物、被褥

等应进行高温消毒。水痘会在一定程度上

影响身体机能和免疫系统功能，因此家长

需要定期带孩子到医院就诊，并注意密切

监测体温变化情况。若患儿有连续反复发

烧不退，宜及时就诊观察。婴儿得了水痘

以后，应及时为婴儿剪指甲，避免因抓伤

而导致炎症感染或遗留瘢痕。

踝关节骨折是临床十分常见的骨折，

在踝关节内外受伤情况下，常引起内、外

踝及后踝断裂，可分为单个踝骨折、双踝

骨折。

骨折术后患者踝关节胀痛，活动受限。

踝关节骨折以后，若单、双踝骨折，骨折

未错位者可保守治疗，用石膏或者支具固

定，若骨折发生错位，则需手术处理。

踝关节骨折的定义
踝关节骨折为胫腓骨远端的内、外

踝骨折，在人体关节内骨折中发病率最

高，约占全身骨折的 4%，常发于青壮年，

以男性为多。

临床表现
（1）踝部胀痛、瘀斑。

（2）畸形、骨擦音，严重时会发生

开放性骨折脱位。

（3）局部有压痛和活动障碍。

治疗的原则
保守治疗  石膏托 4~6 周固定。

手术治疗  闭合性踝关节骨折的患者

需要消肿后再手术，开放性踝关节骨折

患者要即刻清创、复位、内固定。根据

解剖和损伤类型，选用不同手术方式。

健康宣教
饮食指导  （1）术前按手术时间通

知禁食水时间；（2）全麻术后可引导患

者在饮水后酌情进食；（3）腰麻或者联

合麻醉需要在术后 6 h 再喝水；（4）引

导患者多吃高蛋白、高营养、含维生素

丰富的食品。

用药  对于合并神经损伤的患者，应

按医嘱给予口服营养神经的药。

心理护理  患者容易表现出程度不一

的焦虑、抑郁等不良情绪，增加失望情

绪和过激反应。对患者实施心理疏导是

非常必要且有效的。护理人员需要耐心

询问患者心情变化情况，选择适当的时

刻，特别告知患者病症发作机制及手术

医治意义，让患者及时了解自己的患病

状况。护理人员需要积极地与患者交流

沟通，了解其内心状况及心中困惑，有

针对性地进行引导和安慰；向患者家属

求助，使患者充分感受到来自家人的激

励与支持，继而减轻焦虑等不良情绪。

身体护理方面  护理人员需特别说明

骨折术后肢体摆放及体位摆放方法，询

问患肢血液循环状况，指导患者相关的

用药办法和饮食计划，减少褥疮、便秘

和腹胀的发作机会，询问患者服药和饮

食状况。当患者身体条件许可时，适当

制定术后培训及活动方案，如床上训练、

床下活动，协助患者恢复患肢部位功能。

健康教育  护理人员需实施健康教

育，安稳患者及其家属内心情绪，告知

患者痛苦感将持续一段时间，只后就会

渐渐消失。另外还需针对不同年龄段和

疾病种类提供相应治疗与康复指导方案。

术后早期进行康复指导  术后 24 h

对切口进行冰敷，并且抬高患肢 30°，

术后三天内进行下肢消肿，减轻疼痛感，

术后一周患者可以下床活动，术后三到

五周患者可以下地活动和下地负重活动，

但负重要控制在 10 公斤以内。
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