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肝脏是人体最大的实质性器官，素有“人体化工

厂”之称。它承担着代谢、解毒、合成凝血因子等关键

生理功能，是维持生命运转的基石。然而，现代生活中

的诸多不良习惯，正悄然威胁着这一重要器官的健康。

一、熬夜对肝脏的危害
1.打破代谢节律

人体器官活动遵循内在生物钟。夜间，尤其是凌

晨1点至3点，是肝脏进行自我修复与解毒的关键时段。

此时身体处于休息状态，流经肝脏的血流量显著增加，

为肝细胞的修复与更新提供充足的氧气和营养。而熬

夜会打破这一生理节律，严重阻碍肝细胞的夜间修复

进程。长期熬夜将导致肝细胞损伤累积，进而影响肝脏

的正常代谢。

2.干扰代谢功能

熬夜会引发体内激素水平紊乱，其中皮质醇水平

会明显升高。皮质醇的大量分泌会干扰肝脏对葡萄糖

的摄取与利用，打乱其正常的血糖调节机制，不仅会增

加血糖波动与糖尿病的发生风险，还会间接影响肝脏

对其他物质的代谢。

此外，熬夜还会改变肝脏内多种关键代谢酶的活

性。这些酶在脂肪分解、药物代谢等过程中发挥催化作

用，其活性异常会直接导致肝脏代谢脂肪、药物的效率下

降，造成有害物质在肝脏内堆积，进一步加重肝脏负担。

3.降低免疫能力

肝脏不仅是代谢中枢，也是重要的免疫器官，在
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抵御病原体入侵、维持机体免疫平衡中发挥重要作用。

长期熬夜会导致机体整体免疫力下降，肝脏的免疫防

御能力也随之减弱。研究显示，长期熬夜人群血液中免

疫细胞的活性明显下降，导致肝脏在应对病毒、细菌

等病原体侵袭时防御能力大幅降低，从而显著增加患

脂肪肝、肝炎等肝脏疾病的风险。

二、喝酒对肝脏的伤害
1.酒精的代谢毒性

人体摄入的酒精中，超过90%需经由肝脏代谢。

酒精（乙醇）进入肝脏后，首先在乙醇脱氢酶作用下转

化为乙醛。乙醛的毒性约为乙醇的数十倍，会直接损伤

肝细胞，破坏肝细胞的细胞膜结构，并干扰细胞内蛋白

质、核酸等生物大分子的合成与功能，从而导致肝细胞

发生变性甚至坏死。

2.引发系列病变

酒精会干扰肝脏的正常脂肪代谢，导致脂肪在肝

脏内堆积，形成脂肪肝。长期摄入会持续刺激肝细胞，

诱发炎症，进而发展为肝炎。在此基础上，肝脏纤维组

织会不断增生，最终可能发展为肝硬化，甚至肝癌。

3.少量饮酒也有风险

所谓“适量饮酒”同样存在健康隐患。如果每天

饮用约100毫升白酒并持续5年以上，超过40%的饮酒

者会出现肝脏损伤。即使是每日少量饮用红酒，长期

累积仍可能引发肝脏的氧化应激反应，对肝细胞造成

损害。
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三、其他损害肝脏的生活习惯
1.不合理饮食

（1）高糖高脂饮食

长期过量摄入糖分和脂肪，容易导致脂肪在肝脏

内堆积，从而诱发脂肪肝。

（2）暴饮暴食

短时间内摄入大量食物会急剧加重肝脏的代谢负

担，影响其正常功能。每顿大餐后，肝脏都需“加班”处

理过量的脂肪与糖分，长期如此易导致肝脏功能失调。

（3）长期节食

持续节食可能导致营养不良，损害肝脏健康。部分

为减肥而过度节食的女性，可能出现肝功能异常，影响

正常代谢。

2.滥用药物

肝脏作为人体主要的解毒器官，负责代谢大多数

进入体内的药物。然而，许多常用药物，如部分抗菌药

物、解热镇痛药、降糖药、降脂药，甚至某些中药和保

健食品，都可能引起药物性肝损伤。

药物性肝损伤已成为全球范围内常见的肝脏问

题。其发病机制较为复杂：一方面，某些药物（如对乙

酰氨基酚）及其代谢产物对肝脏具有直接毒性作用，过

量服用时会与肝细胞内的生物大分子结合，破坏肝细

胞结构与功能；另一方面，机体对特定药物可能产生异

常免疫反应，进而导致肝细胞损伤。

3.缺乏运动

运动不足会导致新陈代谢减缓及脂肪消耗减少，

增加脂肪在肝脏中堆积的风险。不爱运动者的脂肪肝

患病率比经常运动者高出2至3倍。

4.负面情绪

中医理论中有“怒伤肝”“思伤脾”的说法。现代

医学也证实，长期焦虑、抑郁等负面情绪会影响肝脏气

血运行，干扰其正常生理功能。当人处于负面情绪状态

时，体内神经内分泌系统失衡，会释放如肾上腺素、去

甲肾上腺素等应激激素。这些激素会影响肝脏血管收

缩，减少肝脏血液灌注，导致肝细胞得不到充足的营养

供应。同时，负面情绪还会影响免疫系统功能，使肝脏

更容易受到病原体侵袭。

四、科学护肝方法
1.规律作息

保证每天7至8小时的睡眠时间，让肝脏在夜间充分

修复。建议执行固定的作息时间，以帮助身体形成稳定

的生物钟。例如，晚上11点前入睡，早上7点左右起床。

2.健康饮食

多吃新鲜蔬菜、水果、鱼类、豆类等富含营养的食

物。例如：菠菜富含维生素和矿物质，有助于肝脏排毒；

鱼类富含优质蛋白质和不饱和脂肪酸，对肝脏健康有

益。同时，减少高糖、高脂、高盐的加工食品摄入，如薯

片、腌制食品等。需要注意：避免暴饮暴食或过度节食，

每餐以七八分饱为宜，并尽量遵循少食多餐的原则。

3.适度运动

选择散步、练瑜伽、打太极拳等运动方式，每周坚

持3至5次，每次30分钟以上，以促进肝脏血液循环和新

陈代谢。即使工作繁忙，也可以利用碎片时间进行简单

的伸展运动。

4.合理用药

在医生指导下用药，不自行服用成分不明的保健

品或药物。如果需要同时服用多种药物，务必告知医

生，避免因药物间的相互作用而损伤肝脏。

5.调节情绪

通过冥想、听音乐、与朋友交流等方式缓解压力，

保持肝脏气血通畅。每天用15至20分钟进行冥想练习，

有助于放松身心，减轻负面情绪对肝脏的影响。

肝脏是健康的基石，需要我们悉心呵护。从今天

起，改掉不良习惯，养成健康的生活方式，并定期体

检，让肝脏更好地守护我们的健康。


