
Здоровая печень – 

ваш невидимый щит: 

что нужно знать каждому

Печень – один из самых важных органов человека. Она  работает без пауз, словно невидимый 
щит, очищая кровь от токсинов,  перерабатывая питательные вещества, запасая энергию и 
поддерживая  иммунитет. Часто мы забываем о ней, пока не сталкиваемся с проблемами.  
Но даже если вы себя чувствуете хорошо, печень может испытывать стресс и повреждаться 
незаметно.


Почему важно заботиться о печени?

Печень выполняет более 500 функций [1]. Она не только фильтрует кровь и перерабатывает 
пищу, но и хранит витамины и минералы, регулирует обмен жиров и сахара, поддерживая 
нормальный вес и уровень энергии. Если печень работает с нагрузкой слишком долго, 
появляются усталость, тяжесть в животе, проблемы с обменом веществ и иммунитетом. Именно 
поэтому забота о печени – это забота о здоровье всего организма.


Основные угрозы для печени

Даже при отсутствии симптомов печень может страдать. Основные риски включают жировую 
болезнь печени (стеатоз) – накопление жира в клетках печени, часто при неправильном питании 
или ожирении; неалкогольный стеатогепатит – воспаление печени, которое может привести  
к повреждению тканей; фиброз и цирроз – образование рубцовой ткани, нарушающей работу 
органа. К опасностям относятся также вредные привычки: алкоголь, избыток сахара, редкая 
физическая активность, а также неконтролируемый прием лекарств и добавок, особенно 
обезболивающих и «очистительных» средств.

Важно понимать, что печень может долго функционировать в стрессовом режиме без боли  
или заметных симптомов [2]. Поэтому профилактика и регулярная проверка здоровья печени – 
ключ к долгой и активной жизни.


Как сохранить печень здоровой

Здоровая печень – результат ежедневной заботы. Правильное питание играет ведущую роль: 
больше овощей, фруктов и цельнозерновых продуктов, меньше жирного, жареного и сильно 
переработанного. Контроль сахара и соли также помогает снизить нагрузку на печень.


Не менее важна физическая активность. Минимум 30 минут умеренной активности в день – 
прогулки, плавание, велосипед – поддерживают вес и уменьшают риск жировой болезни печени 
[1]. При этом регулярные обследования позволяют вовремя заметить проблемы. Даже если вы 
чувствуете себя хорошо, раз в год стоит проверять печеночные показатели крови, а современные 
методы, включая ультразвуковое исследование и новые неинвазивные тесты, позволяют 
выявлять изменения на ранних стадиях.

Особое внимание стоит уделять контролю лекарств и добавок. Не  превышайте дозировку 
обезболивающих, избегайте ненужных средств для «очистки печени», поскольку они могут 
повышать нагрузку на орган.  Вредные привычки, такие как алкоголь, курение и хронический 
стресс, также негативно влияют на печень и общее здоровье.

Печень – ваш невидимый щит, и забота о ней – инвестиция в здоровье всего организма. 
Правильное питание, физическая активность, контроль лекарств и  регулярные обследования 
помогают сохранить ее работу на долгие годы.  Современные технологии делают профилактику  
и раннюю диагностику  доступной, поэтому каждый может стать активным участником 
сохранения  своего здоровья.
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