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脂肪肝是肝脂肪过多的一种病理状态
!

通常所说的脂肪肝
"

主要是指因肥胖
#

糖尿病

和酒精等因素所导致的慢性脂肪肝
!

该病易

发年龄为
!"

岁
!#$

岁
"

而且女性多于男性
!

病发后
"

多数患者无明显症状
"

少数患者有腹

部不适
#

乏力等症状
"

肝脏通常为轻度肿大
!

脂肪肝的临床表现与肝脏脂肪的浸润程

度成正比
"

肝内过多的脂肪被移除后
"

症状即

可消失
!

伴随脂肪肝的发展
"

可由肝纤维化发

展为肝硬化
!

一般来说
"

肝内脂肪量占肝重量的
%&

以

上或有
'$&!%$&

以上的肝细胞脂肪变性
"

即

可诊断为脂肪肝
!

但在临床中
"

一般不能以肝

组织学的活检进行诊断
"

血液生化指标很难

与脂肪肝的病变程度一致
"

因此
"

(

超
#

)*

#

磁

共振等影像学检测成为诊断脂肪肝的主要方

法
!

! $%&

$

脂肪肝在
(

超图像检测时有

独特表现
%%%

高回声斑点
"

也称为
&

明亮肝
'!

肝脏轻度或中度肿大
"

(

超可检测出其中

'$&

以上的脂肪肝
(

肝脂肪含量达
%$&

以上

的脂肪肝
"

超声诊断敏感性可达
+$&

!

"#%&

,)*

值的高低与肝脂肪的沉积量

呈明显负相关
"

肝
#

脾
)*

值的比值可作为衡

量脂肪肝程度的参考标准
!

)*

对脂肪肝诊断

的准确性优于
(

超
!

'()

$

磁共振主要用于超声波及
)*

诊

断较为困难者
"

特别是在局灶性脂肪肝与肝

脏肿瘤难以进行鉴别时
!

确诊脂肪肝的标准是肝穿刺活检组织细

胞学检查
"

但对于肥胖患者不必进行肝穿刺

诊断
!
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站在电冰箱或者炉子前
"

一边吃饭一边

准备饭菜
"

常常会在无意中增加人体卡路里

的摄入量
"

另外
"

吃剩菜所摄入的卡路里也

会增加许多
! &

当一个勤俭节约的妈妈饭后

清理饭桌时
"

她常常会想到
)

将这么多鸡块

扔掉是一件多么可耻的事情啊
*!

于是她就

开始吃这些鸡块了
! '

美国营养协会发言人

邦妮说
!

#"<=>?@AB

当研究人员要求参与者迅速吃下一大

盘意大利面条时
"

他们发现这些人平均在
+

分钟之内摄入了
#!#

卡路里
"

而那些被要求

慢慢享用美食的人
"

平均在
-+

分钟之内摄

入了
%.+

卡路里
!

此外
"

匆忙就餐还导致消

化不良以及胃痛
!

$"9CDE<F6

工作时间吃零食
"

其实是人体不断摄入

卡路里的过程
!

事实上
"

零食能够使人体摄

入的卡路里迅速增加
!
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美国加利福尼亚州立大学
-$$-

年的一

项研究发现
"

那些热衷于暴饮暴食的人
"

往

往喜欢在灯光昏暗的环境中就餐
!

研究人员

认为
"

在吃饭的时候
"

昏暗的灯光会减少人

们的害羞感
!
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大量研究表明
"

充分咀嚼食物有助于消

化并防止腹胀和胃痛
! &

当你未经充分咀嚼

而吞下一大块食物时
"

这些食物就很难被充

分分解
! '

邦妮说
!

因为
"

食物经过充分咀嚼

后与唾液中的消化酶接触的面积就会增加
!

那么
"

怎样才算是充分咀嚼呢
/

一般来说
"

咀

嚼
-%

次使食物呈现糊状后再吞下
"

效果最

好
!
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大量研究表明
"

经常外出就餐与身体肥

胖
#

脂肪增多以及其他非健康指数增高有着

密切联系
!

美国孟菲斯大学的研究人员发

现
"

那些每周外出就餐
#

次到
"'

次的妇女
"

平均每天多摄入
-+$

卡路里的能量
!
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无论是在电脑还是电视机屏幕前
"

边吃

东西边长时间沉迷于网络或电视节目
"

将大

大增加人们无意识饮食量
!

一些研究机构的研究人员发现
"

看电视

是导致肥胖的一个危险因素
"

对于青少年尤

其如此
!

一边吃东西一边看电视会带来双重

危害
$

它会增加无意识饮食量并占用了那些

用来消耗卡路里的活动时间
! +
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目前
"

脂肪肝
#

酒精肝的发病率在我国逐年

上升
"

而不良的生活方式使脂肪肝的发病人群呈

现年轻化的趋势
"

这与近年来国人饮食结构中高

脂
#

高热量的摄入关系极大
"

特别是公司白领和

公务人员
"

由于工作繁忙
#

运动量少
#

应酬多和饮

食不正常
"

成为脂肪肝病的易发人群
!
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! !

脂肪肝是指肝脏内的脂肪含量超过肝脏重

量的
%&

!

它是由不良生活方式引起的疾病
"

嗜

酒
#

高脂肪高蛋白高热量饮食
#

临睡前加餐等均

是发病因素
"

加之平时缺少锻炼
"

使体内营养过

剩
"

最后导致脂肪肝病的发生
!
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一般性轻度脂肪肝
"

人体无明显不适
"

中度

以上至重度脂肪肝
"

患者会出现四肢乏力
#

右肩

背疼痛发胀
"

无缘无故感到乏力
#

头疼
#

口苦
#

口

干
#

口臭
#

食欲不好
#

饭后腹胀
#

恶心
#

肝区不适
#

大便忽干忽稀等
!

出现上述症状应及时就医
"

(

超是诊断脂肪肝最常用的方法
!
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! !

"0

戒酒
"

尤其是烈性酒
!

不仅要限制交际性

饮酒
"

更不要养成一个人单独饮酒的习惯
1

-2

严格控制饮食
"

多吃低脂
#

低热

量
#

高纤维
#

高维生素的食物
"

不吃

或少吃动物性脂肪
#

甜食
3

包括含糖

饮料
4

!

多吃青菜
#

水果和富含维生

素的食物以及高蛋白质的瘦肉
#

河鱼
#

豆制品等
!

不吃零食
"

睡前不加餐
"

防止营养过剩
!

'2

增加体育锻炼
"

做到摄入与消耗的能量平

衡
!

可进行游泳
#

慢跑
3"-$

步
5

分
4

等有氧运动
"

使

心率达到
"$$6"#$

次
5

分
"

每周
'6%

天
"

每次持续

-$6'$

分钟
"

运动重在坚持
!
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脂肪肝也需要及时治疗
"

那么应该何时开始

治疗
/

目前对于脂肪肝尚无特效药物
"

一般也不需

要药物治疗
"

病情严重的患者可在医生指导下用

药治疗
!

此外
"

每天跑步
"

每小时至少跑
#

公里能

减肥
"

体重减轻后
"

肝脏中的脂肪也会随之消减
"

肝功能可以恢复正常
!

治疗脂肪肝最简易的方法

就是合理饮食与适度运动
!

慢跑
#

快走
#

骑自行

车
#

上下楼梯
#

游泳等运动都能消耗体内热量
"

控

制体重增长
! +
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鹤壁市煤化机械厂是生产煤炭
#

冶

金矿山所需的振动输送设备和煤质分析

化验设备的专业厂家
!

因扩大生产规模

现招聘以下人员
$

NOPQRS,

"2

总经理
$

3"

人
4

+

"

,

具有大专以上学历
"

接受过领导

能力的开发
#

战略管理
#

组织变革管理
#

经济法
#

财务等方面的培训
!

3-4 "$

年以上企业管理工作经验
"

至

少
%

年以上相关职位工作经验
!

待遇
$

年薪
%

万元
78

万元
3

完成目标

责任
4

-2

总经理助理
$

3"

人
4

3"4

具有大专以上学历
"

接受过战略

管理
#

组织变革管理
#

项目管理
#

管理能

力开发等方面的培训
!

3-4 %

年以上相关行业行政管理工作

经验
"

-

年以上相关职位工作经验
!

待遇
$

年薪
'

万元
7%

万元
3

完成目标

责任
4

'2

综合办主任
$

3"

人
4

3"4

具有大专以上学历
"

接受过现代

人力资源管理技术
#

劳动法规
#

财会知识

和管理能力开发等方面的培训
!

3-4 '

年以上人力资源管理和相关工

作经验
!

待遇
$

月薪
"'$$

元
7"8$$

元
3

完成目

标责任制
4

!2

机械工程师
3%

人
4

#

电气工程师
3'

人
4

$

能独立完成项目的设计工作
"

有中

级资格证
!

待遇
$

月薪
"%$$

元
7"8$$

元

%2

网络管理员
3'

人
4

$

具有大专以上学历
"

计算机专业
"

有

一定工作经验者优先
!

待遇
$

月薪
8$$

元
7"-$$

元

#2

销售经理
3%

人
4

$

具有
'

年以上工业机械销售经验
!

待遇
$

底薪
"-$$

元
9

提成

.2

营销策划
3-

人
4

$

具有大专以上学历
"

营销
#

广告专业
"

有成功营销策划案例
!

待遇
$

月薪
8$$

元
7"-$$

元

82

销售业务员
3"$

人
4

$

具有高中以上学历
"

年龄
-%

岁左右
"

身体健康
"

肯吃苦
!

待遇
$

底薪
8$$

元
9

提成

+2

铆工
3%

人
4

#

焊工
3"$

人
4

#

机修工
3-

人
4

电工
3-

人
4

$

具有中专以上学历
"

年龄
--

岁
7'$

岁
!

技校
#

职业技术学院应往届毕业生均

可
!

待遇
$

计件工资
9

奖金
"

保底工资不低

于
#$$

元

TOJUVW

$

报名时间截至
-$$8

年
-

月
"8

日
"

报

名时请携带个人简历
#

身份证
#

户口簿
#

毕

业证
3

应届生为学生证
4

#

一寸免冠照片两

张
#

相关证件原件及复印件
!

XOJUYZ,

淇滨区兴鹤大街北段消防支队大门

南
3

鹤壁市钰博机械制造有限公司
4

(

山城区铁西路
"%

号
3

鹤壁市煤化机械厂
4
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