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内容概要

《中医补肝养生法(第3版)》在前两版的基础上修订而成，概述了中医有关肝与肝虚的基本知识，详述
了补肝养生的各种中药、食品及配方。
其中单味中药和食品39种，包括其性味、归经、成分、功效和应用等；各种补肝靓汤、药膳、药酒及
中药配方400余首，按中医辨证分类，详述其组成、制作、功效和用法等。
同时介绍了针灸、拔罐、按摩、指压、敷脐、药浴、药枕等中医补肝法。
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作者简介

马汴梁，男，1957年生，河南省焦作市中医院副主任医师，2003年被评为焦作市十佳中青年名中医师
。
长期从事中医脾胃病的临床与研究，其课题“胃宝煎剂治疗胃黏膜癌前病变临床研究”“中医古病名
研究”等分获市科技成果二、三等奖。
发表学术论文60余篇；主编出版医学著作40余部，代表作有：《食管胃肠病中西医结合诊治》《中西
医结合胃肠病学》《中西医结合肝胆病学》《功能性胃肠病诊治与调理》《胃炎诊治与调理》《中医
滋补养生丛书》《敷脐妙法治百病》《保健药酒配方1000首》等。
其业绩已入选《中国当代中医名人志》等辞书。
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章节摘录

版权页：   （2）猪肝：能补肝、养血、明目。
每100克猪肝含维生素A8700国际单位。
可用猪肝100克，枸杞子50克，共煮熟，食肝喝汤。
 （3）羊肝：味甘、苦，性凉，能益血、补肝、明目，尤以青色山羊肝最佳。
可用羊肝做羹，肝熟入菠菜，打入鸡蛋，食之。
 （4）青鱼：鱼中佳品，滋肾益肝，对视物模糊疗效较佳，可常做菜食之。
 （5）蚌肉：味甘、咸，性寒，滋阴、养血、明目。
可炒食煮汤。
 （6）鲍鱼：虽称作鱼，其实乃是一种单壳贝类，其营养和药用价值都非同一般。
其壳称“石决明”，有平肝明目之效。
用时，研末，同猪肝共煎，有益于眼。
 2.常食富含胡萝卜素的食品 这是由于胡萝卜素是维生素A的前身，在人体内能转化成维生素A。
而维生素A有维持眼睛角膜正常，不使角膜干燥、退化，以及增强在无光中视物能力等作用。
此类食品主品有青豆、南瓜、西红柿、胡萝卜、绿色蔬菜等。
 3.富含维生素B2的食物亦应多吃 其原因在于维生素B2能保证视网膜和角膜的正常代谢。
若缺乏维生素B2则易出现流泪和眼发红、发痒等症状。
一般来说，瘦肉、扁豆、绿叶蔬菜含维生素B2较多，应多吃一点。
 4.常吃富含维生素A的食品 因为维生素A缺乏，可致角膜干燥、怕光、流泪，重者眼睛结膜变厚，甚
至夜盲或失明。
鸡蛋黄、羊奶、牛奶、黄油、猪油、各种鱼类、动物肝脏含维生素A较多，可多食之。
 （六）酸味为何能补肝 中医认为，酸味人肝。
杨上善日：“调和五味各得其所者，酸能资筋，故筋柔也。
”适当吃酸食可促进食欲，有健脾、开胃之功，并可增强肝脏功能和提高钙、磷元素的吸收。
醋酸还具有消毒的作用。
但过量服食会引起胃肠道痉挛及消化功能紊乱，脾胃有病者宜少食。
由于酸味有收敛作用，故邪实者勿用。
 此外，中医认为，酸味还可驱蛔，如乌梅等。
在某些农村，对儿童蛔虫病腹痛症，亦有饮醋而使腹痛暂止者。
 （七）肝病睡时宜取右卧位 肝病病人要有充足的养料，才能为肝细胞的再生提供良好的条件。
肝脏的营养主要从动脉提供，这与病人睡眠的姿势密切相关。
因为肝脏位于膈下腹腔右上部，如病人睡眠向左侧，肝脏位于腹腔动脉的上方，动脉中的血液必须沿
肝固有位置“爬陡坡”上行到肝脏；如病人平卧，肝脏的位置也稍高于腹腔动脉，动脉血液也必须“
爬小斜坡”流向肝脏。
这两种卧式对肝脏病的恢复都不利。
因此，肝病病人睡眠宜取右侧位，此时肝脏位于腹腔动脉的下方，动脉血就“沿下坡”流向肝脏，这
就有利于肝病的早日康复。
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编辑推荐

《中医补肝养生法(第3版)》内容通俗易懂，方法简明实用，养生保健与治病效果确切，适于广大群众
，特别是肝病患者和肝虚体弱的中老年朋友阅读参考。
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