
冬季气候干燥，很多人容易
出现 “上火 ”症状 ，例如咽喉肿
痛、耳鸣目赤、牙龈肿痛、口腔溃
疡、便秘尿赤等。当然，除了气候
因素，情绪波动、劳累过度、饮食
不当 、消化不良等原因 ，都会导
致体内产生各种热的症状。中医
认为 ，只要人体阴阳失衡 ，一年
四季都可能“上火”，冬季由于季
节特征，则更容易“上火”。

何种体质易“上火”
阴虚质 此类人群最容易

上火。 阴虚质是体内津液精血
等阴液亏少 ，以阴虚内热为主
要特征的体质 。这种人多表现
为形体瘦长 、手足心热 ，平素
容易口燥咽干 、鼻微干 、口渴
喜冷饮 、大便干燥 ，舌红少津
少苔 ，性格急躁 、外向好动 、不
耐热 。

湿热质 此类人群平素湿

热内蕴 ，也容易上火 ，表现为鼻
部油腻或油光发亮、口苦或嘴里
有异味 、皮肤易瘙痒 、大便黏滞
不爽 、小便短赤 ，舌质偏红苔黄

腻，脉濡数。
气郁质 此类人群相对也

容易上火 ， 表现为性格忧郁脆
弱，经常闷闷不乐、多愁善感，食
欲不振，形体消瘦。

如何正确治“上火”
治疗上火需辨清虚实和部

位 。实火症状重 、来势猛 ，胃肠 、

心、肝胆多属于实火，阳盛而热，
表现为牙龈肿痛、 咽喉肿痛、口
舌生疮、便秘等；虚火症状轻，时
间长又反复发作的是虚火，肺肾
阴虚多属于虚火， 阴虚而热，表
现为燥热 、盗汗 、口热干燥不欲
饮。按部位又有上焦火、中焦火、
下焦火、肝火、心火等，其治疗也
不同。

上火的治法有补虚、 泻实、
清热、温阳，更有引火归元。切忌
见火治火，不能一味清热泻火或
养阴降火 ，需要辨证求因 ，灵活
用药 。此外 ，还可以通过调整生
活起居来防“上火”。

◆ 早睡早起，收养神气。早
晨空气中氧含量高， 宜早起，吐
故纳新；夜晚宜早睡以养神。

◆ 饮食宜“少辛多酸”。多食
辛容易上火，加重肺燥；多食酸可
以顾护阴津，减少津液流失。酸能
收敛补肺，辛则发散泄肺。

◆ 保持心态平和 。 不急不
躁 ，心平气和 ，适当参加一些力
所能及的社会活动。

◆ 运动有节， 调养气血。运
动以有氧运动为主，时间以半小
时为宜。

◆ 适度多饮水，以保护呼吸
道黏膜；可适当食用养阴润燥的
食物，以提高肺脏的抵抗力。

》》》改善“上火”小贴士
鼻腔干燥。鼻腔干燥系燥热

病邪犯肺 ，肺阴不足 ，可用复方

薄荷滴鼻液，每天 3 次。
咽喉干燥 、声音嘶哑 。咽喉

干燥、声音嘶哑为肺燥津伤所致，
可用乌梅橄榄茶：取乌梅、橄榄各
3～5 枚，加水煮开后代茶饮。可生
津利咽，特别适合咽干舌燥者。

眼干 ：润目增液方 。决明子
30 克，玄参 20 克，麦冬 20 克，生
地黄 15 克， 水煎 20 分钟，取药
液 50 毫升 ， 待到水温降至 40
摄氏度时， 用药液浸湿小毛巾，
敷在眼部， 每天 2 次 ， 每次 15
分钟。

口干 ： 压揉承浆穴 。 承浆
穴位于下唇凹陷处 ， 用食指指
腹用力压揉 ， 口腔内可涌出分
泌液。
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●● 上海中医药大学附属龙华医院脾胃病二科 邢练军 喻 晓

●● 上海中医药大学附属龙华医院中医预防保健科 方 泓

问： 脂肪肝到底是怎样的疾
病？

答： 临床上， 我们把脂肪肝
分为酒精性脂肪肝和非酒精性脂

肪肝。 现在通常说的脂肪肝以非
酒精性脂肪肝为主， 这是一种与
胰岛素抵抗及遗传代谢因素等相

关的疾病 。 随着生活方式的改
变、 人口老龄化以及肥胖症和酒
精滥用现象的日趋增多， 中国脂
肪肝患病率迅速增长， 脂肪肝正
成为越来越严重的慢性非传染性

疾病。
问： 哪些人容易得脂肪肝？
答 ： 嗜酒 、 酗酒的人 （白

酒、 啤酒都算）； 肥胖的人， 尤
其是向心性肥胖、 腰围明显增大
者； 营养过剩的人， 如高脂血症
患者； 营养不良的人， 如过度减
肥者； 患糖尿病的人， 特别是成
年型非胰岛素依赖性糖尿病患

者； 患肝炎的人， 急肝恢复期、
慢肝静止期不加节制地增加高营

养及高热量饮食造成营养过剩

者； 活动过少的中老年人。
问： 脂肪肝有何危害性？
答： 目前大多数人， 甚至部

分临床医生对脂肪肝的认识还存

在一些不足和误区， 认为脂肪肝
不是疾病， 不需要治疗。 其实，
脂肪肝作为一种全身性代谢性疾

病， 常见以肝脏损伤为主， 初期
表现为单纯性脂肪肝， 不经治疗
脂肪肝可发展成脂肪性肝炎， 发
展下去可变为肝纤维化 （肝硬
化）， 最后甚至有导致肝癌的可

能； 同时也会出现全身代谢异常
及血管性疾病，如冠心病、高血压
等心脑血管疾病， 还可以加重糖
尿病，诱发慢性肾病，降低机体免
疫功能，后果非常严重。因此，得
了脂肪肝一定要重视， 切勿粗心
大意， 建议患有脂肪肝者尽早去
医院找专科医生进行治疗。

问： 得了脂肪肝， 还能治愈
吗？

答： 答案是肯定的。 虽然目
前没有防治脂肪肝的特效药物，
但经过长期综合的治疗脂肪肝不

仅可以预防， 而且可以治愈。 作
为专科医生， 我们建议：

注意膳食平衡 严格控制主

食摄入量， 每天最多 250 克， 特
别是白米饭、 白粥、 白馒头、 白
面条、 白面包等 “精制谷物” 的
比例要降低； 饮料和各种甜食中
的糖容易在肝脏转化为脂肪， 应
该尽量远离； 烹调时清淡少油，
不吃油炸食品、 油腻菜肴， 远离
各种添加大量油脂的食物， 如方
便面、 饼干、 糕点等； 食谱中应
包含多种营养素， 包括适量的瘦
肉、 鸡蛋和鱼虾 （三者合计每天
150 克 ）， 脱脂奶或低脂奶 （每
天 250 毫升）。 另外， 豆腐、 豆
浆等大豆制品能量较低， 每天至
少食用 1 次， 当鱼肉、 蛋、 奶摄
入不达标时， 大豆制品摄入量要
加倍； 多吃蔬菜水果， 蔬菜水果
体积大 ， 能量少 ， 能提供饱腹

感， 要多吃一些， 以缓解控制饮
食带来的饥饿感。

去除病因和诱因 戒酒， 过
量饮酒会造成酒精性脂肪肝， 即
使少量饮酒， 也与肥胖和非酒精
性脂肪肝有关； 停用可疑肝毒性
药物； 控制体重、 减小腰围， 必
要时通过减肥手术治疗顽固性重

度肥胖及其并发症； 进行中等量
的有氧运动， 人体对多余热量的
利用， 可转化为脂肪储存外， 主
要通过体力活动消耗掉， 每周坚
持参加 150 分钟以上、 中等量的
有氧运动 ， 并持之以恒 ， 太极
拳、 八段锦不仅适合老年人， 现
在的年轻人也同样适合 ， 避免
“久坐少动” 的不良习惯。

防治代谢紊乱 针对血黏

度、 血脂、 血糖、 血压、 胰岛素
抵抗等指标 ， 合理应用抗血小
板、 调血脂、 降血糖、 降血压等
药物 。 如果已经出现肝脏损害 ，
应用抗炎保肝药物治疗脂肪性肝

炎和进展性肝病。 中医中药作为
个体化的治疗方法， 通过辨证论
治也可取得一定的疗效。

所以说， 脂肪肝不仅可防也
是可治的。

由此可见，积极的配合医生治
疗、合理均衡的膳食、坚持长期的
有氧运动及调整生活方式和心情，
“管住嘴，迈开腿”，不仅仅可以预
防脂肪肝，还可以治愈脂肪肝。

得了脂肪肝，到底怎么办？

邢练军， 主任医师， 教授， 硕士生导师。
现任上海中医药大学附属龙华医院脾胃病二科主

任， 上海中医药研究院脾胃病研究所脂肪肝研究室主
任， 兼任中华中医药学会补肾活血法分会副主任委员、
肝胆病分会常务委员、 脾胃病分会委员、 免疫学分会
委员； 中国中西医结合传染病专业委员会常务委员 ；
上海市中西医结合学会肝病专业委员会副主任委员 ；
上海市中医药学会肝病分会副主任委员、 感染病分会
副主任委员。

长期从事消化系统疾病 (肝病、 胃肠病) 的中西
医临床和基础研究。 擅长中医药治疗慢性胃炎、 慢性
肝病 （肝炎后肝病、 脂肪肝、 自身免疫性肝病、 胆汁
淤积性肝病、 硬化性胆管炎、 药物性肝病） -肝硬化腹
水-原发性肝癌、 高脂血症、 溃疡性结肠炎、 胃肠癌前
病变。

曾获上海市科技进步一等奖 1 次、 二等奖 4 次，
教育部科技进步二等奖 1 次， 中华中医药学会科技奖
二等奖 1 次， 上海市中医药学会科技奖一等奖 2 次。

冬防“上火”应注意些什么？
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编者按： 新年伊始， 本版面将新开 “主任说” 专栏， 特邀沪上有影响的主任医师定期给大家介绍相关疾病及其防治常识。 首期
我们邀请上海中医药大学附属龙华医院脾胃病二科主任邢练军教授来给大家讲讲有关脂肪肝的问题。


