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不太常见的症状包括脚踝部水肿，腹痛或肿胀，体重下

降，大便呈黑色，或深色小便。如果你有以上的症状，请

联系你的医生或者肝炎基金会，他们会协助你制定一个

最佳治疗方案。

如果你有任何疑虑或问题，可以拨打我们的肝炎协助热

线 0800 33 20 10。

Chinese

乙型肝炎

如果你有乙型 

肝炎，请好好保重
可以通过不同的方式保护
你的肝脏

认识之。检测之。治疗之。



保护好你的肝
病毒性肝炎是一种血源性病毒引起肝脏炎症，有可能

会在肝脏上留下疤痕，甚至有可能引起其他更严重的并

发症。例如肝硬化，肝功能衰竭或肝癌。然而，也有许多

不同的方法来保护好你的肝。这样可以减慢肝疾病的进

展，从而使你的肝免受进一步损害。

每六个月的跟进检查
为了更好的照顾您的健康，您可以登记加入全国乙型肝

炎跟进计划。这个计划由卫生部资助，由纽西兰肝炎基

金会执。其目的是为了协助患有慢性乙型肝炎的人群保

持健康的生活。你登记了以后，你将会享受每六个月一次

的免费血液检测，相关教育和最新资讯，以及所需的医

疗服务。

减少酒精摄入
经常的和过度的酒精摄入会进一步损害你的肝脏并且增

加你患有肝硬化以及死于由乙型肝炎引起的并发症的风

险。每一位被诊断出患有慢性乙型肝炎的人应该尽量把

酒精摄入减到最低，从而就减低由肝炎引起不同并发症

的风险。

减少酒精摄入是你能到的最重要的生活方式上的改变。

患有肝硬化的病人应禁止摄入任何酒精。

减少吸食大麻
过度吸食大麻与肝脏表面疤痕增加紧密相关。如果你减

少或停止吸食大麻，这将减缓对肝脏损害的进度。

减少脂肪肝的风险
脂肪肝是由于脂肪在肝细胞内的过多聚集造成的。脂肪

肝有可能加速慢性乙型肝炎患者肝脏疤痕的形成。

保持健康的生活方式有助于预防脂肪肝的形成。

避免脂肪肝的形成可以通过以下方式：

•	�保持在健康的体重的范围内；

•	�尽量避免食用或饮用高油脂并或高糖分的食物或饮料；

•	�每天运动

•	�保持健康，均衡的饮食结构

•	�糖尿病人需要控制病情；

•	�如果你患有糖尿病，请定期检查以确保对病情的控

制。如果医生有开药的话记得准时服用。

症状
大多数患有慢性肝炎的人可能没有任何的症状。但是有

些人会发现自己浑身乏力，运动容易累，食欲不振，以及

注意力不集中。

以下几种简单的方法可能可以帮助你减缓症状：

•	�每天做些简单的运动-感到乏力并不意味着你不能或

不应该做运动。运动能使你更加强壮并且对你的健康

更有好处；

•	�事前计划-尽量在每天到精力充沛时完成所有工作， 

剩下的时间可以用来休息；；

•	�不要暴饮暴食，应少食多餐。在你决定继续做任何事

前应给肠胃充足的时间来消化食物。

•	�当你觉得很累的时候稍作休息，但不要睡觉-这样会 

产生更多精力；

•	�在晚上睡觉之前养成良好的睡前习惯-避免做运动或

在睡前喝咖啡，尽量不要在白天睡觉。建议在睡前洗

一个暖水澡或阅读。


