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前言

　　前言　　肝脏是人体最重要的器官之一，它独自承担着人体的解毒和代谢功能，如果人们平日里
不加注意，它一旦发生病变，后果就不堪设想。
　　据不完全统计，目前，肝病已经成了危害人们健康的一种常见疾病。
在每年的传染病报告中，病毒性肝炎的发病率和死亡率都占据首位。
由于人们饮食习惯的不合理，脂肪肝和酒精肝的发病率在逐年升高，甚至连儿童患脂肪肝的比率也越
来越大。
可见，健康的生活对于预防和保护肝脏是多么的重要。
　　在我国有大量受肝病困扰的人，而在众多肝病中，尤以乙型肝炎为主。
　　据统计，我国约有13％的人都是乙肝病毒携带者，这些肝病患者除了会遭受各种歧视外，由于肝
病多为慢性疾病，因此大多数肝病患者的生活质量也因肝病受到了极大影响。
　　虽然肝病对人们的健康有着很大的影响，但是这种疾病也不像人们想象的那么可怕，而一些人
谈&ldquo;肝病&rdquo;色变，更是没有必要。
得了肝病以后，最重要的就是进行科学的治疗和保养。
在治疗方面要完全按照医生所说的去做，并且听从医生的嘱托，改掉自己不健康的生活方式和饮食习
惯，这样肝病就可以得到很好的控制。
　　肝病需要&ldquo;三分治，七分养&rdquo;，除了医生给出的建议以外，患者也需要自己了解一些
与肝病有关的知识。
　　生活起居、日常饮食是肝病患者最需要注意的地方。
什么东西可以吃，什么东西不可以吃，都要根据自己的患病状况做一个合理的判断。
在这一点上，不能盲目地听信别人，看到别人吃什么有效果，自己也去效仿，这样很可能会导致病情
更加严重。
　　对肝病患者来说，除了日常饮食需要注意以外，各种保健也要做好。
做好保健工作，无非就是为了阻止肝病恶化或者保证肝病在痊愈后不会再复发。
　　运动对于肝病患者也是不可缺少的。
生命在于运动，有统计数据称，70 ％的肝病患者就是因为缺乏运动，才导致此类疾病找上门的。
尤其是现在，人们的生活条件得到了改善，很多人整天大吃大喝，却不怎么运动，导致脂肪肝的发病
率很高。
　　除了运动以外，心情的调节也非常重要。
俗话说，笑一笑，十年少。
人的心情一好，就可以抵御很多病痛，甚至可以抵抗很多疾病。
很多肝病患者在得知自己生病后，难免会心情低落，这对于病情的恢复没有好处。
只有心情开朗，身心愉快，才能抵御疾病，让健康重回身边。
　　本书涉及的一些知识和细节目的在于引导读者正确地对待肝病和身边已经患了肝病的朋友与家人
。
当然，最重要的是，读者要根据自己的实际情况来判断哪些知识可以帮助自己，以便&ldquo;对症下
药&rdquo;。
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内容概要

　　肝脏是人体最重要的器官之一，它独自承担着整个人体的解毒和代谢功能，如果人们平日里不加
注意，一旦它发生病变，其后果不堪设想。
　　对肝病来说，防重于治，养重于医，对于肝病患者而言，学会自我管理是非常重要的。
　　《怎么做才能不伤肝》是适合随身携带的健康知识读本，注重科学性、实用性与可读性，切身为
肝病患者着想，提出能够为肝病患者解决实际问题的健康护理方案。
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书籍目录

第一章 养肝护肝怎么吃得了轻度脂肪肝，怎么吃几款保健茶，调理养护肝脏适合肝病患者食用的几款
粥肝病患者可多食用的几种蔬菜小提示：多喝白开水，益于养肝几款适合乙肝患者的保健养生汤携带
乙肝病毒小儿长期疳积的食疗方改善病毒性肝炎患者乏力的食疗方吃火锅易得甲肝小提示：吃野生灵
芝可以防治肝癌改善急性病毒性肝炎胁肋胀痛的食疗方病毒性肝炎持续高烧宜吃的食物改善急性黄疸
型肝炎便秘的饮食方法儿童病毒性肝炎的饮食调理应对肝病患者食欲不振的饮食方法小提示：多吃蘑
菇可以预防肝病肝病患者患咳嗽时的饮食调理流鼻血的肝病患者的饮食调理适合并发糖尿病的肝病患
者吃的几款食物花生一一保肝护肝的常见食品肝病患者应该经常食用的几种菌类小提示：西瓜皮可治
肝病几种适合乙肝患者食用的豆类肝病患者宜吃的几种水果鸡蛋是肝病患者最宜吃的营养品肝病患者
度夏好伙伴胡萝卜和酒同吃可能吃出肝病小提示：适当吃点野菜对肝脏有好处注意摄取益肝的微量元
素肝病患者应该注意的饮食禁忌可帮助肝病患者清毒的几类食物霉变食品会带来肝癌隐患肝病患者选
择饮料的注意事项小提示：预防肝病，少喝含糖饮料肝病患者冬季养生应常吃酸分清食物的酸碱性有
利于养护肝脏多食韭菜有益于肝脏“红黄绿白黑”搭配出肝脏的健康⋯⋯第二章 日常保健怎么做第三
章 用药注意什么第三章 自我监测怎么做第五章 心理保健注意什么第六章 护肝做什么运动第七章 如何
抗纤维化第八章 并发症怎么预防护理
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章节摘录

版权页：决明子具有清肝火和通便的双重功效，因此对于因肝炎引发的便秘疗效极佳；粳米可以提高
病人的机体免疫力，对于清肝热也有一定的作用；冰糖能够养阴生津，能够在一定程度上缓解因高热
产生的津液缺乏症状。
因此本方对于急性肝炎引发的便秘疗效良好。
蘑菇银耳焖豆腐鲜蘑菇100克，银耳50克，豆腐100克。
将蘑菇洗净，削去根部黑污；银耳用清水浸发后去蒂，豆腐切小块。
将油倒入锅中，烧热后把豆腐炸至微黄；加少量清水，下银耳、蘑菇，文火煮沸，焖一小会儿；之后
加入盐、糖、味精等调味。
蘑菇具有镇静和通便的作用，尤其对于治疗肝热产生的便秘效果更佳；银耳能够养阴润肺，有效缓解
体内津液亏虚的症状；豆腐是保肝的佳品，同时也具有一定的清热作用，对于便秘的症状有辅助治疗
作用。
以上食材加在一起，彼此相互作用，对于便秘有良好的治疗效果。
儿童体质娇弱，因此患肝炎的几率较其他人更高。
儿童的肝炎以甲型肝炎为主，乙型次之。
大部分儿童都有脾胃虚弱的症状，因此患肝炎之后，饮食更加难以调理。
以下两款食疗方，对于儿童肝炎的调理效果较好。
绿豆粳米粥绿豆、粳米各25克，葡萄糖1匙。
将绿豆、粳米洗净，一同下锅，加水2碗，用大火煮沸后改用小火煮至豆烂粥稠；然后加葡萄糖l匙，
即可食用。
绿豆有清肝热的作用，能够使肝病得到一定的缓解；粳米补脾和胃，能够很好地调理小儿的消化系统
。
此方对于小儿肝炎恢复期的治疗效果不错。
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编辑推荐

《怎么做才能不伤肝》：生活智慧掌中宝，健康知识一本通。
《怎么做才能不伤肝》将解开媒体对肝病的误解，为读者提供科学防护肝病的方法，让读者做到对肝
病的安全防护、科学认识与正确护理，
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