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瘦的人也可能得脂肪肝
正常人的肝脏内含有少量脂肪，如甘油

三酯、磷脂、糖脂和胆固醇等，一般为肝重量

的3%至5%，当脂肪超过5%时，称为脂肪

肝。通常，脂肪含量为肝脏重量的5%至10%

被视为轻度脂肪肝，10%至25%被视为中度

脂肪肝，超过25%被视为重度脂肪肝。随着

饮食结构变化和生活方式改变，我国的脂肪

肝患病率持续上升，目前成年人脂肪肝患病

率在20%至30%，随着年龄增长，患病率有上

升趋势。

“这种上升趋势反映了现代社会中普遍

存在的不健康生活方式，如高热量饮食、缺乏

运动等。脂肪肝的确在肥胖人群中更为常

见，但并不意味着瘦的人不会得脂肪肝。瘦

子患上脂肪肝的常见原因包括快速减肥、营

养不良、长期吃素、过度饮酒等。”张宁萍告诉

记者，如果人体较长时间处于饥饿状态，身体

就无法获得必需的葡萄糖等能量物质及各种

脂肪燃烧时所需要的氧化酶。为了弥补体内

葡萄糖的不足，身体会将其他部位贮存的脂

肪、蛋白质动员起来，通过肝脏这一“化工厂”

转化为热量，造成肝脏内的原料（脂肪酸）大

量堆积，形成脂肪肝。

同时，减肥不当导致营养元素摄入不

足，从而影响人体内蛋白质及磷脂的合成，

导致脂蛋白缺乏，一旦过量的甘油三酯超过

脂蛋白转运能力，就会令脂肪在肝脏滞留，

形成脂肪肝。

调整生活方式可“逆转”
很多时候脂肪肝并不影响正常生活，但

它是一种进展性疾病，可转化为脂肪性肝炎、

肝纤维化甚至肝硬化，最终可能导致肝癌。

不过，得了脂肪肝也不用过度焦虑。一般而

言，脂肪肝属可逆性疾病，早期诊断并及时治

疗可恢复正常。

35岁的李女士喜欢喝奶茶，几乎每天一

杯，加上平时工作忙碌、缺乏运动，体重逐渐

增加，最终被查出患有轻度脂肪肝。当时她

没太在意，认为喝奶茶是小事，得了脂肪肝也

不会有什么大问题。大约一年后，她经常感

到疲倦、没精神，有时胃口也不好。再次体检

时，她被诊断为脂肪性肝炎（NASH），肝功能

也出现异常。医生告知如果继续放任不管，

可能会发展为肝纤维化甚至肝硬化。

李女士这才意识到问题的严重性，决定

改变自己。她戒掉了每天喝奶茶的习惯，改

为喝水或无糖茶饮。同时，她开始控制饮食，

减少高热量食品的摄入，每天坚持快走和做

瑜伽，每周运动5次以上。经过半年努力，她

的体重下降了8公斤，肝功能指标也恢复正

常。去医院复查时，医生告诉她，脂肪性肝炎

已经得到明显改善，肝脏基本恢复健康。

“即使是脂肪肝发展到脂肪性肝炎阶段，

只要及时采取积极的生活方式干预，比如戒

掉高糖饮品、加强运动，脂肪肝还是可以逆转

的。这也提醒我们，日常生活中的一些小习

惯可能会对健康产生重大影响，必须引起足

够重视。”张宁萍说。

半年减重不超  %为宜
脂肪肝虽是常见病，但认知误区还是不

少。比如，“瘦的人不会得脂肪肝”就是最大

的误区。通常我们说的“瘦”，是指身体质量

指数即BMI正常的人群，然而这些人群“真

瘦”还是“假瘦”要看腰围，如果有限的脂肪分

布于腹部，依然是脂肪肝的高危人群。

第二个误区是“减肥一定能逆转脂肪

肝”。张宁萍说，减肥是治疗脂肪肝的有效

方法，但是不能过度减肥。应遵循科学合理

的减肥方法，避免过度减肥或减重过快。按

照体重的总重量，半年内减重5%至10%为

有效减重。

减肥不是目标，目标是为了更健康。怎

样才能科学有效地减肥但避免脂肪肝？

张宁萍说，首先是合理膳食，科学安排

一日三餐，控制膳食热卡总量，调整不良的

饮食结构。适当摄入优质脂肪（如不饱和脂

肪酸），因为适当摄入脂肪有利于稳定血糖，

不会引起胰岛素快速上升从而导致肝脏脂

肪堆积增加；保证蛋白质的摄入，多吃高纤

维食物，改善肠道健康；尽量少吃精白米面

等精制碳水化合物及含糖食物；不饮酒或者

少饮酒；少吃煎炸和过分烹饪的食物；减少

反式脂肪酸的摄入。其次是合理运动。有氧

运动可以提高人体新陈代谢，促进能量消

耗，避免机体能量因过剩转化为脂肪积聚，

同时可以促进体内积聚的脂肪分解，是最有

效、最健康的减肥方法。不过，运动也要量

力而行、循序渐进，避免不当或过度运动对

健康造成伤害。

本报记者 左妍

人“饿”瘦了，肝却“肥”了？
专家：脂肪肝并非胖人专属，减肥不当反而致病

本报讯 （记者 郜

阳）天桥脑科学研究院

（TCCI）与国际顶尖学术

期刊《科学》（Science）杂

志日前联合宣布，推出一

项AI驱动科学大奖，表

彰全球范围内用人工智

能技术推动各个领域科

学研究并取得突破性进

展的青年科学家。

据该研究院与《科

学》杂志披露，此次评奖

征集内容为1000字左右

的论文，对象是全球利用

人工智能相关技术在科

研各领域取得重要突破

的青年科学家（获得博士

学位10年内）。大奖和

优胜者得主将分别获得

3万美元和1万美元的奖

励，以及《科学》杂志数字

版5年免费订阅，所有获

奖论文将发表于《科学》

杂志。

作为全球最大的私

人脑科学研究机构之一，

天桥脑科学研究院从

2020年开始，每年与《科

学》杂志合作举办一次脑

科学高端国际论坛，主题

涉及脑机接口、人工智能等前沿领域。今年

11月，双方将首次在上海举办人工智能与精

神健康国际学术论坛。

天桥脑科学研究院创始人雒芊芊表示，

本次申报作品需要投稿一篇符合方向的千字

论文，旨在用相对低门槛的形式鼓励更多青

年科学家参与。“对于处于职业生涯早期的青

年科学家来说，其最看重的是在《科学》这样

的世界顶级学术杂志上发表论文，希望这次

大奖能为一些人圆梦。”

研究院另一位创始人陈天桥告诉记者，

AI科学家目前还远远不够，“AI驱动科学大

奖”就是一张“英雄帖”；同时，研究院正在建

设一个全面服务此类人才的社区，今后会

通过科学交流、培训指导、资金支持等更多

形式，持续招募、扶持有志于科学研究的

AI人才。

昨天是复旦大学本科生新生报到的日

子。来自全国各地和全球40多个国家的

4300余名2024级本科新生，开启了在复旦的

求学生涯。特别值得关注的是，今年复旦不

少专业首招学生。成为复旦人的第一天，这

些学子们想说些什么？

两大“计划”
杨佳选、孙佳择是一对双胞胎，同时也是

相辉学堂“相辉计划”新生。8月24日，兄弟

俩兵分两路来到复旦大学：哥哥杨佳选乘车，

弟弟孙佳择骑电动车。从青浦骑行两个小时

抵达学校，当孙佳择看到复旦校门时，眼前一

亮，感叹一句：“终于到家了。”

“数学是我俩最热爱的学科，带给我们钻

研精神、严谨态度、创新思维，适用于生活和

学习的各个方面。复旦数学是我们的向往，

希望在大学里可以继续钻研。”作为相辉学

堂“相辉计划”的新生，两人对即将开始的课

程充满期待，“听说我们的师资顶尖、同学实

力强大，希望能早点上楼红卫、姚一隽等老师

的课。”

张天泽是相辉学堂“香农计划”新生。他

来自贵州，是布依族少年。作为相辉学堂“香

农计划”的首届新生，早在入学前，他就做了

功课。他说：“一生一策、一生一导、自由分

流、本硕贯通都吸引着我。学校配备学业导

师答疑解惑，也在政策上给予极大自主权，可

以根据自己的需要选择喜欢的内容。我期待

与大师相遇。”

四大创新学院
今年还有复旦四大创新学院首次招生。

薛亦乐是生物医药工程与技术创新学院的新

生。有意思的是，她和朋友曾在1月份一起参

加过创新学院的揭牌活动。“当今社会已经越

过了‘从无到0’和‘从0到1’的创新，正处于

‘从1到100’的创新阶段。”揭牌活动现场的一

位复旦教授的演讲给她留下了深刻印象。

在她看来，医药领域是民生关键，值得

“从1到100”迈进。“生物医药工程是我向往

的专业。”填报志愿前，薛亦乐参加了校园开

放日咨询活动，和陈颉院士交流了解专业和

方向。“用平和谦逊的心态，记住自己的初心，

找到合适的方向。”她说。

柯涵是计算与智能创新学院的新生。为

何选择计算与智能创新学院？她回答：“这个

学院对于人工智能内部逻辑的挖掘、伦理的

探究，既具有科技的理性色彩，又具有人文的

魅力，与我心中的专业愿景十分契合。”展望

在复旦大学的学习生活，她希望通过合作与

探究，发掘人工智能背后的理论知识，探寻多

种运用，期待在这里遇见更多志同道合的同

学，结识更多“有趣的灵魂”。

肖佳成是集成电路与微纳电子创新学院

的新生。他说：“我对芯片这种充满魅力的元件

感到着迷。它是如何控制智能手机、计算机这

些复杂系统的？我想寻求这类问题的答案。”

智能机器人与先进制造创新学院的新生

叶皓诚，从高中时就对计算机和机器人感兴

趣，来大学报到时，他特别询问了学院课程设

置的重点。“听说专业课中有很多与机械相关

的内容，学生也会提早进入实验室进行科创

研发。”对自己的动手实操能力有信心的他，

非常期待尽快走进科研一线。

卓越班
今年还有卓越班的新生。白纾毓就是新

闻学院望道新闻卓越班的新成员。校园开放

日上，她对新闻学院的导师制、人民日报媒体

老师教学很感兴趣。“我从小就对世界充满好

奇。从事新闻业可以接触世界、记录世界，传

递真相与正义，这是很有意义的事。”

复旦校园的热情、美丽的校园环境、辅导

员姐姐和志愿者们的贴心引导，让白纾毓感

到很温馨，有一种回家的感觉。在未来，除了

要学好新闻专业知识、培养新闻人素养外，她

还希望能拓展视频拍摄、剪辑等硬技能。“努

力向上，度过愉快的4年生活。”

本报记者 张炯强
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复旦大学迎    余名本科新生
不少专业首次招生 学生“期待与大师相遇”
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近日，宁波市一名  岁的女子吃素减肥却加重脂肪肝的新闻成为热点话
题。这名女子体检查出轻度脂肪肝后，采取素食方式减肥，平时只吃水煮菜和
蒸杂粮，半年成功减重5公斤，但轻度脂肪肝却变成了中重度脂肪肝。人“饿”
瘦了，肝却“肥”了，这是为什么？对此，复旦大学附属中山医院消化科张宁萍
副主任医师表示：“脂肪肝并非胖人专属，‘饿’出脂肪肝也绝非个案。”
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