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衛教資料單 

脂肪肝病 (Fatty Liver Disease) 

脂肪肝病是什麼？ 

「脂肪肝病」是一種「過多脂肪堆積在肝臟中」的疾

病。當有過多的脂肪儲存在肝臟中時，會導致肝臟瘢

痕或所謂的「肝硬化」。脂肪肝很常見，超過三分之

一的澳大利亞人受到其影響。 

脂肪肝病有哪些症狀？ 

大多數人表示沒有任何症狀。脂肪肝很少引起腹痛和

疲勞，亦不會引起噁心或脂肪食物不耐受。然而，脂

肪肝時常會導致肝臟血液檢查結果輕微異常。 

為什麼脂肪肝需要治療？ 

患有脂肪肝的人，有更高的風險罹患心臟病、中 

風、腎臟病，甚至癌症。某些人的脂肪肝會演變為

肝硬化。若演變成肝硬化，可能導致腹部腫脹、出

血、意識混亂，以及罹患肝癌的風險增加。 

脂肪肝的成因為何？ 

脂肪肝並非單純由食用高脂肪食物引起，它通常與體

內長期經歷的一連串因素有關，例如： 

最常見的原因 

• 體重增加，尤其是腰部肥胖（每10名肥胖者中約

有7名患有脂肪肝病） 

• 第2型糖尿病或胰島素阻抗 

• 高血膽固醇和高三酸甘油酯 

• 過量飲酒 

較不常見的原因 

• 甲狀腺功能低下 

• 特定藥物 

• 多囊性卵巢症候群（PCOS） 

什麼是MAFLD（代謝[功能障礙]相關的

脂肪肝病）？ 

MAFLD，以前又稱為非酒精性脂肪性肝病，是最常

見的脂肪肝病形式。脂肪肝的嚴重程度可從輕微無

炎症（無損傷）到出現肝臟炎症（脂肪性肝炎）。 

MAFLD 與胰島素阻抗有關，胰島素是一種體內產生

的激素，其作用為維持血液中糖分含量處於正常範

圍。如果您有胰島素阻抗，您的身體便對胰島素的作

用無其應有的靈敏反應，血糖指數則可能因此超出正

常範圍。您可以透過減輕體重和增加運動量來降低胰

島素阻抗。 

代謝性脂肪肝炎 (MeSH) 是一種慢性疾病，是由於

肝臟中過多的脂肪導致肝臟發炎。 

代謝性脂肪肝炎會緩慢惡化，如果您同時患有其他的

肝臟疾病，例如 C 型或 B 型肝炎，又或者您過度飲

酒，則更有可能成為問題。某些患者的肝臟可能逐漸

形成瘢痕，並轉變為更嚴重的慢性肝病，例如肝硬化

或肝癌。
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代謝性脂肪肝炎通常發生在體重過重和/或第 2 型糖

尿病患者身上；這些人較常出現高血脂（膽固醇和三

酸甘油酯）的情況。因此，您應盡可能控制這些風險

因子。 

如何診斷脂肪肝？ 

脂肪肝病通常不會引發症狀，所以許多人是在接受常

規血液檢查後，才得知自己患有脂肪肝病。驗出脂肪

肝後，通常會透過超音波檢查和更深入的血液檢查，

來排除其他可能原因。 

肝臟成像部分也可以採用 CT 掃描（電腦斷層掃描）

或 MRI 掃描（核磁共振檢查）等形式。現今，可透

過「肝纖維化掃描（FibroScan - 類似超音波檢查）

檢測肝臟脂肪和瘢痕組織，部分醫學中心有提供此項

服務。 

您的醫師可能會建議您進行肝臟切片檢查。切片檢查

可透過顯微鏡檢視肝細胞，以評估脂肪堆積程度、發

炎程度，以及更詳細地評估肝臟瘢痕的狀況。 

若患有MAFLD或脂肪性肝炎該怎麼辦？ 

目前沒有能夠治療 MAFLD 的批准藥物或手術。然

而，透過改變飲食和運動習慣，能有效改善 MAFLD。 

• 做好事前計畫在開始減重的2個月內確實維持計

畫，更有助於良好習慣的長期維持。 

• 體重過重者若減掉當前體重約4%到10%，能夠延

緩病情進程，甚至逆轉肝臟損傷。 

• 合理之減重幅度為每週減少約0.8至1公斤。 

• 女性的理想腰圍為80公分以內，而男性的理想腰

圍為94公分以內。 

• 每週進行3至5天中等強度以上的有氧運動（總計

150分鐘以上）。此類有氧運動包括快走、騎自行

車、團體運動和跳舞等活動，而這些運動的難度

對您而言應介於「有點困難」（評分為3-4/10）

跟「困難」（評分為5-6/10）之間。 

• 每週進行2至3天的阻力運動，這包括重力健身器

材之使用、負重運動或自身體重運動。在您嘗試

減重時，阻力運動對維持肌肉量特別重要。理想

之負重範圍為可以舉起至少8次但不超過12次的

阻力或重量。您可考慮向經認證的運動生理學家 

(www.essa.org.au)諮詢，以獲得符合個人需求

的專業鍛鍊協助。 

• 瞭解有氧運動有助於體重管理，即使體重不變，

也有益於肝臟健康。運動有助於改善許多與

MAFLD相關的疾病（例如糖尿病和高血脂），並

使人們感覺更好。 

• 每日食用大量蔬菜、全穀物、堅果、魚類和海

鮮、特級初榨橄欖油和水果，維持健康飲食。 

• 避免過度加工的食品。 

• 積極控制糖尿病和膽固醇。用於糖尿病和膽固醇

的藥物可降低肝臟受損的風險。服用醫師開立的

處方藥物。 

• 避免或減少飲酒。 

• 戒菸。 

• 不服用非醫師開立的處方藥物。 

• 進行必要的調整並保持。請您的醫師安排定期檢

查。如此，您可以期待更健康的生活。 

 

我嘗試了但體重沒有下降 

沒有關係！若您調整飲食方式並經常運動，即使體重不

變，肝臟脂肪仍會減少。您的醫師或營養師可針對飲食

習慣／飲食方式，或是否有藥物可輔助減重，為您提供

合適的建議。「地中海飲食」和「間歇性禁食」等方式

可幫助一些 MAFLD 患者降低發炎程度，且是可與您的

醫師或營養師討論的不錯選擇。  

http://www.essa.org.au/
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總結 

脂肪肝病在澳大利亞極為常見。大多數患

有脂肪肝的人，可透過簡單而持續的生活

方式來改善健康，例如提高食物品質、增

加日常運動和減少飲酒量。 

欲暸解更多您可以為肝臟做出的改變，或

有任何問題或疑慮，請諮詢您的醫師。 
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 魚類和海鮮 
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