
NAFLD 和 NASH 有多常
见？

我会患上 NAFLD 或 NASH 吗？

什么是 NAFLD/NASH？

NAFLD/NASH：我有患病风险吗？ 

研究估计，全球约有 25% 的人患
有 NAFLD
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与您的医生讨论这些因素

非酒精性脂肪肝病 (NAFLD) 
非酒精性脂肪肝病 (NAFLD) 是指肝脏堆积过量脂

肪的一种疾病。如果不及时治疗，会导致严重的

肝脏问题。

非酒精性脂肪肝炎 (NASH) 
当多余的脂肪转变成炎症（肝脏肿胀）和肝纤维化（

瘢痕），就会发展成 NASH。情况严重者会导致罹患肝

硬化或肝癌，可能需要移植肝脏。
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很遗憾，它们太常见了。研究估计，全球约

有 25% 的人患有 NAFLD，其中发病率最高

的地区是南美洲、中东、亚洲、美国和欧

洲。然而，这种疾病并没有得到充分的识别

和治疗。 

由于人们缺乏疾病意识，症状难以识别，再

加上目前筛查程序不足，治疗和管理选择

也有限，NAFLD/NASH 的诊断存在不足的情

况。NAFLD 患者的增速与肥胖人数增速差不

多。在全球范围内，估计有 25% 的人患有 

NAFLD。  

自 1975 年以来，全球超重和肥胖率几乎

增加了两倍，超过 19 亿成年人超重或肥

胖，而 NAFLD 是全球成人和儿童肝脏疾病

最常见的病因之一。预计在 2020-2025 年

期间，NASH 将成为美国肝脏移植的主要原

因。

NAFLD 和 NASH 会影响任何年龄段的人群，包括儿

童。这在患有某些疾病的人群中更为常见，包括肥

胖 (BMI >30) 及可能与肥胖有关的疾病，如 2 型

糖尿病、高血压或高胆固醇。 

虽然 NAFLD/NASH 会发生在不同人种身上，但是西

班牙人、亚洲人和白人比非洲裔美国人更容易患

病。进一步的研究表明，墨西哥裔西班牙人是发病

率最高的人群之一。在欧洲，每 4 人中就有 1 人

患有 NAFLD，但在不同的地理位置、社会经济和种

族群体中，该比例存在一定差异。



NAFLD 和 NASH 在早期的症状非常不明显。这

里有几种检查可以帮助诊断 NAFLD/NASH。这些

检查包括：

NASH 有哪些症状和体征？

NASH 患者会诉说：

• 乏力（无法通过休息缓解的疲劳）

• 肤色改变（变黄）

• 腹痛

肝硬化是一种晚期肝病，会由 NASH 引起。

如果它进一步发展，可以观察到以下症状：

• 黄疸（皮肤和眼白发黄）

• 皮肤瘙痒

• 腹部肿胀

• 尿色加深

许多人在早期阶段没有表现出症状。发生明
显的肝脏损伤后，NASH 的体征可能会更加
明显。

目前，尚未有获得批准的治疗 NAFLD/NASH 的药物。不过，有几种药物的临床试验正在接受审批测试。在早期阶

段，通过改变生活方式，多做体育运动、注重营养，可以阻止它发展成严重的肝脏损伤。 

NASH 患者患上其他疾病的风险更高，如代谢紊乱和心血管疾病。心脏相关死亡是造成 NASH 或非酒精性

脂肪肝病患者死亡的主要原因之一。

如果不及时治疗，肝脏损伤导致衰竭，可能需要进行肝脏移植。NASH 会发展为肝硬化、肝癌或导致死亡，预计将

成为美国肝脏移植的主要原因。

肝脏活组织检查 

影像学检查（如超声、MRI）

验血

一般病史/检查
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如何诊断 NAFLD/NASH？

如果我被诊断出患有 NASH 会怎样？



阅读营养标签，了解隐藏的脂
肪、糖和钠含量

定下每天吃 5 份水果蔬菜的目标

多吃富含纤维的食物，包括全谷
物

用特级初榨橄榄油作为主要食用
油 

每周吃鱼 2-3 次

把含糖饮料和苏打水换成水或
低热量饮料

避免过量饮食。不同食品的食
用分量不同

避免食用加工食品和快餐

避免摄入饱和脂肪酸 
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如何降低患 NAFLD/NASH 的风险？
通过注重饮食搭配（类似于地中海饮食）、多做体育运动、保持健康体重、保证充足睡

眠，可以减少肝脏中的脂肪。  这有助于预防和治疗 NAFLD 及 NASH。 

定下每天运动 60 分钟的目标。不必一次性完成。多散步，多锻炼，尽可能爬
楼梯

营养

运动

通过限制媒体使用和设备类型，减少孩子使用电子设备的时长。吃饭时避免盯
着屏幕看，确保使用电子设备的时长不会影响睡眠和体育运动

充足睡眠很重要。按时就寝，确保充足睡眠。向您的医疗服务机构咨询建议的
睡眠时间 

将本建议贴在冰

箱上作为提醒



全球肝脏研究所 (The Global Liver Institute) 是符合 501(c)(3) 免税条款的非营利组织，总部设在美国华盛顿特区 并
在美国和欧洲设有办事处。我们的使命是通过促进创新、协作及扩展优化方法来提高肝脏群的有效性，最终消除肝脏疾病。
国际 NASH 日及其徽标是全球肝脏研究所的注册商标。

本内容旨在向公众提供有用的健康信息，并不是针对个人问题的医嘱。全球肝脏研究所（包括其董事会和工作人员）明确拒绝为由于使用和应
用上述任何内容而造成的直接或间接、个人或其他方面的后果承担任何责任、损失或风险。
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临床试验适合我吗？
如果您有患 NAFLD 或 NASH 的风险，您可以考虑参加临床试验。临床试验属于调研研究，旨

在寻找新方法来预防、发现、治疗疾病，或者提高生活质量。该研究可帮助科学家：

• 确定最合适的护理方式 

• 确定药物的最佳剂量

• 找出疾病的治疗方法 

• 治疗在不同人群身上表现出不同症状的疾病

• 了解治疗如何影响个人或其他疾病


