动起来，为肝脏“减负”
脂肪肝已成为我国居民健康的常见问题，且日益呈现年轻化趋势。脂肪肝的本质是肝脏内脂肪过度堆积，科学的运动干预是逆转这一状况的有效手段。
运动为什么能改善脂肪肝？首先，运动能直接动员和消耗脂肪。运动时，尤其是有氧运动时，身体会优先利用储存的甘油三酯和内脏脂肪供能，肝脏脂肪也随之减少。其次，运动是改善胰岛素抵抗的良方，多数脂肪肝患者存在胰岛素敏感性下降问题，而规律运动能增强细胞对胰岛素的反应，从源头抑制肝脏合成新脂肪。此外，脂肪肝常伴随慢性炎症，运动有助于降低体内炎症因子水平，减轻肝细胞损伤。运动还能显著减少腹部和内脏脂肪，提升肝脏代谢能力，使其更高效地处理血脂和血糖，降低脂肪再次堆积的风险。
选择合适的运动并坚持下去至关重要。中等强度的有氧运动是改善脂肪肝的基石，长期坚持可降低肝脏脂肪含量15%至30%。快走是一项易于入门和坚持的选择，对关节友好，建议每天进行30至45分钟，步频保持在每分钟100至120步；慢跑则是更高效的燃脂方式，每周3至4次、每次30分钟的慢跑，不仅能有效清除内脏脂肪，还能改善肝脏血流与情绪；对于体重较大或关节不适者，游泳是理想的运动选择，水的浮力能保护关节，全身运动可高效激活脂肪代谢，建议每周进行3至4次，每次30分钟；还有骑行运动，无论是户外还是室内动感单车，都能达到很好的持续燃脂效果，建议每周4至5次，每次40分钟。
有氧运动结合抗阻训练能带来意想不到的好处。每周进行2至3次、每次20至30分钟的抗阻运动，可以增加肌肉量。肌肉是耗能大户，肌肉量的增加能提升基础代谢率，即使在静息时身体也会消耗更多能量，这有助于长期控制体重、减少肝脏脂肪沉积。体能较好的中青年，在安全前提下，可尝试高强度间歇训练，能在较短时间内获得显著的代谢改善。此外，柔韧性训练有助于缓解压力、改善身体协调性，对整体健康有积极影响。
此外，将运动融入日常生活同样重要。应尽量避免久坐，每坐1小时就起身活动片刻；有意识地多步行、爬楼梯、承担家务；争取每日步行数达到8000至10000步。这些日常活动能维持代谢活跃。
运动时还需牢记循序渐进和安全第一的原则。切忌突然进行高强度剧烈运动，尤其对于初期运动者或肝功能指标异常者，应从低强度、短时间的活动开始，逐渐增加频率、时长和强度。
