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《肝病饮食养生宝典》

前言

肝脏是人体的代谢中心，人体最大的消化腺，被称为“人体最大的化工厂”，它承载着消化、代谢、
解毒等重要功能，一旦肝脏发生病变，势必会影响到机体的各种功能，长期的营养不良，药物使用不
当，酒精过量或中毒，都会导致肝脏功能发生障碍。    肝功能的损伤，一方面需要足够的营养来修复
，另一方面如饮食不当又会加重已受损的肝脏负担，因而肝病患者的合理饮食十分重要。    合理的营
养膳食能保证患者营养需求，平衡患者的营养分配，注意饮食宜忌对患者的康复有利，可以保持患者
的肝功能，有利于肝细胞的修复与再生，改善病情，提高患者身体素质及生活质量。    本书用通俗易
懂的语言介绍了肝脏的基本常识，肝病患者的饮食调理，肝病患者的日常养生，详细地阐述了肝病保
健的常识与预防、治疗的方法。本书不仅是肝病患者的读物，也是一本实用的工具书。    每个人都希
望自己健康，希望通过本书能让您建立珍惜健康的观念，让您走出疾病的笼罩，享受健康的人生。    
编者
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《肝病饮食养生宝典》

内容概要

本书用通俗易懂的语言介绍了肝脏的基本常识，肝病患者的饮食调理，肝病患者的日常养生，详细地
阐述了肝病保健的常识与预防、治疗的方法。
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书籍目录

第一章  认识肝脏——了解肝病第一节  肝脏，人体的化工厂肝脏在人体的位置肝脏的结构是怎样的肝
脏，人体的化工厂肝脏，人体最大的分泌腺肝脏有再生功能吗肝脏是如何为人体保暖的中医对肝脏的
认识第二节  肝病家族，盘点肝病的家庭成员病毒性肝炎的概念药物性肝炎的概念酒精性肝病的概念
脂肪肝的概念什么是甲型肝炎什么是乙型肝炎什么是原发性肝癌什么是肝硬化第三节  病因解析，谁
在伤害你的心“肝”肝炎是由什么病毒引起的易导致甲肝发生的环境伤肝的罪魁祸首引发肝炎的乙肝
病毒长期大量饮酒易毒害肝脏盲目减肥易导致肝病引起肝硬化的因素乙型肝炎与年龄、性别、职业的
关系肝癌的主要发病原因第四节  临床表现，身体的疾病信号如何早期发现肝炎出现黄疸就意味着肝
炎吗各类肝炎的潜伏期有多长乙型肝炎有哪些基本特征肝炎患者为何会出现肝区疼痛甲型肝炎患者会
出现哪些症状脂肪肝患者会出现哪些症状肝病面容是怎么回事肝掌意味着什么视力下降意味着肝病吗
肝硬化的早期症状肝炎患者为何常出现疲倦乏力酒精性肝病的症状肝癌的主要症状第五节  病情诊断
，揭开肝病真面目常见肝功能检查的项目肝炎抽血查什么皮肤和血管变化进行肝病自我诊断化验能否
确定是何种肝炎如何看肝功能化验报告单肝病的B超检查肝病的CT检查肝病的胃镜检查两对半检查有
何意义甲胎蛋白诊断肝癌的标准肝炎的心电图检查如何做肝穿刺检查第二章  饮食调理——吃出健康
凸显美丽第一节  养肝的饮食原则食疗，肝病调养的根本养成以素为主，饭吃八分饱的习惯脂肪肝的
饮食调养原则肝病患者的饮食烹调原则饮食合理，肝癌患者的饮食原则荤素搭配，取长补短少吃油腻
煎炸之品慢性肝病的饮食指南肝病患者吃水果的六种方法第二节  养肝的营养素卵磷脂牛黄酸蛋白质
膳食纤维B族维生素维生素E硒第三节  养肝的明星食材蔬菜类菠菜韭菜芹菜生菜茼蒿卷心菜青椒黄花
菜胡萝卜山药莲藕番茄香菇金针菇南瓜冬瓜黄瓜苦瓜芦笋洋葱黑木耳肉类猪肝猪血鸡肉鸭肉兔肉羊肉
鸽肉鹌鹑鲈鱼鲤鱼鲫鱼黄鱼带鱼草鱼鱿鱼甲鱼牡蛎海参泥鳅水果芒果苹果西瓜香蕉梨大枣橘子猕猴桃
葡萄第四节  亦食亦药的养肝药膳酒精性肝病可选用的食疗药膳方酒精性肝病出现脾大的食疗药膳肝
硬化并发血小板减少的食疗药膳肝硬化并发白细胞减少的食疗药膳病毒性肝炎兼其他并发症的食疗药
膳急性病毒性肝炎的食疗药膳慢性病毒性肝炎的食疗药膳肝癌的药膳食疗偏方脂肪肝的食疗药膳肝病
兼有糖尿病的食疗药膳肝病出现鼻衄者的食疗药膳第三章  日常养生——小细节成就肝脏健康第一节  
科学起居。规律生活养出好肝脏肝炎患者要注意休息肝病患者如何改善睡眠幽雅的环境对肝病患者的
益处肝病患者应养成定时排便的习惯勤梳头能养肝不良居室装潢有害肝脏适当午休，有助肝细胞恢复
肝病患者洗澡的注意事项肝脏也需要“双休日”肝病患者要保持乐观情绪第二节  远离不良习惯，呵
护你的心肝宝贝肝病患者忌长时间看电视肝病患者为何必须戒烟乙肝病毒携带者在生活中要劳逸结合
肝炎患者在家休养为何要限制脑力肝病患者忌长途旅行肝病患者忌纹身、纹眉为什么要忌发怒肝病患
者不宜过度纵欲防治肝病，餐具清洗不得马虎上网吧要当心第三节  四季养肝，关怀肝脏每一天春季
气候对肝病的影响春季，养肝护肝好时节肝病患者春季如何进补清淡，肝病患者夏季饮食原则肝病患
者如何注意心理调适肝病患者秋季“四防”肝病患者秋季如何进补合理起居，肝病患者冬季养生原则
肝病患者冬季如何进补
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章节摘录

肝脏在人体的右上腹部(医学上也叫右季肋区)。正常成年人的肝脏被右侧肋骨覆盖，在肋缘下触不到
肝脏，如果在肋缘下摸到了肝脏则提示肝脏增大，当发生肝炎、脂肪肝、早期肝硬化时，都可以出现
肝脏增大。而儿童肝脏的下边界较右侧肋缘低，新生儿肝脏下边界可以在右侧肋缘下1～3厘米，因此
，幼儿在肋缘下能触到肝脏一般属于正常情况。由于肝脏绝大部分均被肋骨、肋间结构及横膈所掩蔽
，从而受到保护，但当右上腹部遭受打击或肋骨骨折时可导致肝脏破裂。    肝脏的结构是怎样的    肝
脏的表面有一层薄而致密的、由结缔组织构成的薄膜，这种薄膜深入肝脏内部形成一个网状的支架，
将肝脏分隔为许多形态与功能都类似的“小房间”，叫做肝小叶。这样的组织在人的肝脏中约有150万
个。肝小叶约有1毫米×2毫米大小，呈多角棱柱体形状；一条静脉贯穿在小叶的中轴上，这条静脉就
是中央静脉。肝细胞以中央静脉为中心呈放射状排列，形成肝细胞索；肝细胞索之间又相互连接成网
状，网眼中有窦状隙和血窦；肝细胞之间的管状间隙形成毛细胆管。可以说，肝小叶是由肝细胞、毛
细胆管、血窦和相当于毛细淋巴管的寞间隙所组成的。    肝脏，人体的化工厂    有些医学常识的人都
知道，肝脏被视为消化系统的一部分，是人体最重要的消化器官之一。    事实的确如此，人体一切物
质的代谢都离不开肝脏，其中就包括人们所吃食物的代谢。以中国人的主食淀粉为例，当人们进食后
，消化系统会将淀粉分解成葡萄糖，葡萄糖经肠道吸收之后，肝脏就将它合成肝糖原，并贮存在肝脏
中。    当人体因为劳动或运动等需要能量时，肝细胞又会将肝糖原分解为葡萄糖，并释放到血液中，
由血液将这些葡萄糖带到需要能量的组织器官，如肌肉、大脑等。可见，人体对糖类的代谢必须在肝
脏的参与下，才有可能实现。    其实，食物中所含有的脂肪、蛋白质等物质，都需要肝脏的帮助，才
有可能被人体消化、吸收、利用。众所周知，肝细胞可以分泌胆汁，并将胆汁贮藏在胆囊中，当胃肠
道中出现脂肪类食物时，胆囊会将胆汁排入肠道，帮助脂肪的消化。    虽然肝脏在人体消化系统中占
重要地位，但如果就此认为肝脏只具有消化功能，那就大错而特错了。原因很简单，因为肝脏还具有
很多其他重要功能，而这些功能对于生命的存在，同样是不可或缺的。这些功能包括。    (1)肝脏有造
血的功能    在胚胎时期的肝脏具有造血功能，正常人的肝脏一般不参与造血，但仍具有这种潜在能力
，在某些病例状态下，肝可以恢复一定的造血功能。    (2)肝脏同时还承担着激素代谢的作用    正常情
况下血液中各种激素都保持一定的含量，多余的经肝脏处理失去活性。    (3)肝脏具有极强的再生和恢
复能力    肝脏是人类腹腔中最大的器官，成年人的肝脏一般重1500克，每分钟流经肝脏的血液量
为1000毫升以上。然而，若将肝脏切掉一半，或者当受到严重的创伤，残留的正常肝细胞仍然能够从
事正常的工作。正常成年人肝脏的细胞是一种长寿命细胞，平常极少见分裂增殖。但在肝受损伤后，
特别是肝部分切除手术后，残余的肝细胞迅速出现活跃的分裂增殖，可以看做是肝脏损伤后的一种修
复与适应性代偿反应，使丢失的肝团块、细胞群及其功能得到恢复。若肝肿瘤施行大部分或部分肝切
除后，其再生生理因病变情况而异，一般可在半年内恢复到肝正常体积。但40岁以后，肝脏的再生能
力就会减弱，这与机体的代谢能力是一致的。肝再生能力受肝脏内外诸多因子的调控，在肝受损害或
部分切除后，有关因子的量发生变化，它们通过肝细胞相应的受体作用于肝细胞，启动和促进或者移
植肝细胞的增殖。P3-5
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编辑推荐

明明白白我的肝，疾病离我远一点，拒绝盲目用药，我的健康我做主！穷根溯源，居安思危，一本书
教你摆脱肝病困扰！    《肝病饮食养生宝典》用通俗易懂的语言介绍了肝脏的基本常识，肝病患者的
饮食调理，肝病患者的日常养生，详细地阐述了肝病保健的常识与预防、治疗的方法。本书不仅是肝
病患者的读物，也是一本实用的工具书。本书由樊蔚虹编著。
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