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肝脏养生茶

1.玫瑰花茶：玫瑰花适量，代茶饮。

玫瑰花，性温，味微苦、甘，入肝、脾

经。功效疏肝解郁、活血止痛、理气、醒脾

和胃、调经。尤宜于肝气郁结所致肝胃气

痛、月经不调、经前乳房胀痛者。

2.枸杞子菊花茶：枸杞子、菊花适量，

二者代茶饮可滋补肝肾，清肝明目，为养肝

之佳品。

枸杞子，性平，味甘，入肝、肾经。功效

滋补肝肾、益精、明目。尤宜于肝肾阴虚、

精血不足、早衰、目干、目涩、目昏者。

菊花，性微寒、辛，味甘、苦，入肺、肝

经。功效疏散风热、平抑肝阳、清肝明目、

清热解毒，尤宜于肝阳眩晕、肝风实证、目

赤昏花等。

呼吸吐纳法

六字诀呼吸吐纳法，是我国古代流传

下来的一种养生方法。该法可强化人体内

部的组织机能，通过呼吸导引，充分诱发和

调动脏腑的潜在能力来抵抗疾病的侵袭，

防止随着年龄的增长而出现过早衰老。

“嘘”字法有助于肝脏养生。练习方法

如下：站立位，两脚分开，与肩同宽，两手相

叠于丹田，男左手在下，女右手在下。足大

趾稍用力抓地。鼻吸口呼，口中默念“嘘”

字。每次可练习30～60个呼吸周期。此方

法可以疏通肝脏气机，行气导滞，活血化瘀。

穴位按摩法

按摩太冲穴：太冲穴为足厥阴肝经的

原穴，位于足背第1、第2跖骨间，跖骨结合

部前方凹陷中。肝脏养生，太冲穴是非常

重要的保健穴位。其功效平肝息风，清热

利湿，通络止痛。常以拇指掐揉按摩此穴，

每次30～50下，两脚交替进行，可疏肝解郁

消气，女性抑郁、生气，痛经者及肝火湿热

重者尤宜。

推搓两肋：肝经从两肋经过，推搓此处

能刺激大包穴和章门穴，有助于肝经气血

运行，有疏肝解郁之功。

操作方法：双手分别置于胸部两侧，沿

肋间隙，自上而下，来回推搓，每次20～30

下，搓摩时注意阔胸。此法操作简单，情绪

压抑，肝气郁积、两肋疼痛者尤宜。
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中医认为，人体由五脏、六腑、形体、官窍等

构成。各脏腑组织器官在结构上彼此衔接、沟

通，以五脏为中心，通过经络系统“内属于腑脏，

外络于肢节”的联络作用，构成了有机整体。肝

脏是人体非常重要的器官，在日常生活中，我们

不经意的一些习惯，正在悄悄损害着肝脏。肝主

春，春季正是养肝护肝的好时节。春季如何养肝

呢？应该注意什么？一起来看专家建议。

蔡富根/整理

这四个因素让肝脏很受伤

功能良好的肝脏对于保证身体的健康具有重

要意义，应尽量远离肝病的这四个致病因素。

1.酒精摄入。 有个通俗的说法“大酒伤身，

小酒怡情”，还有传言长期少量红酒能够软化血

管，其实都是不科学的。已有研究证实，酒精及其

代谢产物都会对肝细胞造成损伤，即使是偶尔少

量饮酒对肝脏也是有伤害的，长期大量饮酒不可

避免地造成酒精性肝炎甚至肝硬化。因此，建议

大家一定要少饮酒，有嗜酒习惯的应尽量戒酒。

2.滥用药品和保健品。 有句古话“是药三分

毒”是非常有道理的。各种药物和保健品的代谢

都需要经过肝脏，给肝脏的正常工作造成额外的

负担，不少药物还存在或轻或重的肝毒性。

日常生活中，如果没有必要，尽量不要乱用药

物和保健品。确实需要用药时，应在医生指导下

合理应用。不要认为有些药物或保健品没注明副

作用就没有毒性，只是因为我们对这些药物的成

分了解不多，很多副作用可能没有被发现。

3.食物中的毒素摄入。发霉变质的食物中可

能含有黄曲霉素，黄曲霉素是肝癌的重要致病因

素；腌制的食物中含有亚硝胺等物质，也对肝脏等

多种器官的健康不利；烧烤、油炸食品、方便食品

等食物中同样含有多种对身体有毒害的物质。

因此，建议尽量选用新鲜的食材进行烹饪食

用，从而有助于减少毒素的摄入。

4.病毒感染。病毒性肝炎是非常常见的肝脏

疾病，防治的关键就是避免病毒感染。接受有创

手术，应到卫生条件合格的医院；尽量避免在卫生

条件不合格的场所进行纹身、洗牙等操作；避免接

触毒品。

此外，在对乙型肝炎的预防中，最有效的措施

就是接种疫苗。

送给肝的体检清单
这些项目都要有

每年一次的健康体检对于及时发现身体异常

并积极干预具有重要意义，对于肝脏的体检项目

建议包括以下内容：

肝功能，应包含谷丙转氨酶、谷草转氨酶、总

胆红素、直接胆红素、碱性磷酸酶、谷氨酰转肽酶、

总蛋白、白蛋白等；甲胎蛋白（AFP）、CA199、癌胚

抗原（CEA）等肿瘤标记物；肝胆超声；

乙肝五项，建议5～10年复查一次，重点关注

表面抗体滴度，指导是否需要加强注射疫苗。

此外，对于乙肝病毒携带者、慢性乙型肝炎、

乙肝后肝硬化患者，应半年进行一次复查，除了常

规体检项目以外，还需检查乙肝五项和乙肝病毒

DNA。

慢性丙型肝炎患者和丙肝后肝硬化患者也是

半年检查一次，除常规体检项目以外，还需检查丙

型肝炎病毒RNA。

体检发现肝功能明显异常或者超声提示新发

的肝脏占位性病变时，应到医院进一步检查诊治。

中医认为，肝，五行属木，为阴中之阳，

与自然界春气相通应。肝主疏泄，具有疏

通、畅达全身气机，促进精血津液的运行输

布、脾胃之气的升降、胆汁的分泌排泄、男

子排精与女子排卵行经以及情志的舒畅等

作用。

肝主藏血，具有涵养肝气、贮藏血液、调

节血量和防止出血、濡养肝及筋目的功能。

肝血为经血之源，与女子月经密切相关。

肝主疏泄，其用属阳，又主藏血，其体

属阴，故有“肝体阴而用阳”之说。

五脏与自然界四时阴阳相通应。肝主

春，与春气相通应。春季养生，在精神、饮

食、起居诸方面，都必须顺应春气的生发和

肝气的畅达之性，保持情志舒畅，力戒暴怒

忧郁。

重视情志调养。保持情绪稳定，培养

积极乐观的人生态度，调节控制不良的情

绪。保持积极向上、愉悦宁静的精神状态，

保持平常心，注意戒怒，减少焦虑。

欣赏字画、养花种草、旅游都可以陶冶

情操，帮助人稳定情绪。

饮食上应以清淡为主，少吃辛辣、刺激

性食物，以防损伤肝气。

五色青色入肝，五味酸味入肝，肝脏养

生，可适量食用青色、酸味食品，如春季应

季绿色蔬菜香椿、韭菜、菠菜、豆芽等。

酸味者如醋、乌梅、山楂、木瓜等，春季

稍食酸，可开胃助消化，但不宜过量，以免

酸涩收敛，影响肝气生发。

肝开窍于目，肝脏养生应注意眼睛的

保健，工作学习每隔1小时，应让眼睛休息5

至10分钟。

“卧则血归于肝”，高质量的睡眠有助

于养肝。生活规律，早睡早起，23：00前就

寝，睡子午觉有助于血归于肝以养肝脏。

此外，起居上适当运动，不疲劳工作，以防

过劳损肝。

肝脏养生以“舒”为要

我们的肝脏与春气相通应

从茶饮到按摩养肝方法看过来


