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前言

肝是身体健康的“将军”，平定“疾病内乱”离不开它    古人给每个脏腑都封了官，其中肝为将军之
官，对此《黄帝内经·素问·灵兰秘典论》中说：“肝者，将军之官，谋虑出焉。
”意思就是说，肝是人体中叱咤风云的大将军，有谋略、有韬晦。
我们都知道将军是指挥千军万马、平叛战乱、维护一方平安的官员。
将军在，国家得安；反之，国家将会面临诸多劫难。
可以说一个国家能长治久安，将军是功不可没的。
    中医认为肝的主要生理功能包括两个方面，一是调畅气血，二是调畅情志。
其中任何一个生理功能出现问题，都会扰乱肝对身体的防御能力，导致免疫力降低，出现身心不适症
，严重的话还会患上疾病。
    中医五行理论认为肝属木。
木，也就是树木，能凸显自然界的生机和活力。
正是因为木之存在，每每到了春天，才会到处呈现出一片欣欣向荣之象。
树木在温暖阳光的沐浴下，尽情地伸展着身体，无拘无束地向大自然敞开自己的怀抱。
五行理论之所以将肝归属于木，是因为五脏中的肝和木一样也具有上述特性。
当然，这并不是说肝也需要伸展、需要生长，而是指肝能舒张一身气机，也就是肝具有主疏泄之功。
一身之气在肝主疏泄和肺主宣发肃降的作用下，携着血、津液，到达全身各处。
    如果肝功能失常，肝气郁结，气血的运行就会受到影响，导致气滞血瘀进而出现一些疾病，诸如冠
心病、高血压、脑中风等。
肝疏泄失常除了会波及身体健康，还会影响人的情绪，导致人急躁易怒、心中烦闷。
    可见，若想身心健康，就有必要对肝进行悉心呵护，使肝主疏泄的生理功能正常。
肝主疏泄的生理功能正常，一身之气正常升发，血、津液随之而动，身体中的气血阴阳呈现出一派和
谐之态势，自然健康不愁。
    基于以上原因，我们就要时时刻刻打好养肝护肝保卫战，让身体中的这位大将军无后顾之忧，能一
心一意平定“疾病内乱”，保身体安康。
    当然，若想要把肝养好，使它充分发挥作用，保卫我们身体的健康，仅仅维持肝主疏泄的生理功能
正常还是不够的，还应使肝能很好地调畅情志。
    中医认为肝主怒，也就是怒这种情志和肝的关系最大。
倘若肝的生理功能状况异常，诸如肝郁不舒、肝中气血亏虚的话，患者就容易动怒。
同时，倘若在日常生活中总是因为一些琐事而怒气萦怀的话，肝也会受到损伤。
怒气不除，肝气也就郁住了，这和肝主疏泄的生理功能是相互违背的。
为此应该呵护肝，以使其能有充沛的精力平定“疾病内乱”，还应保持气血充盈，情绪平和。
    肝气血充盈、气机舒畅对肝来讲必将受益无穷。
肝得到气血的充分滋养，除了主疏泄、调畅情志的生理功能正常外，还有助于增强肝解毒的功能。
    中医认为肝是人体内最大的解毒器官，体内产生的毒物、废物、湿热毒气等都需要肝进行解毒。
一旦肝的解毒能力下降，人体中的毒素就会长久不去，滞留在身体当中使人致病，诸如肝炎、肝癌等
。
    从上面的分析中我们可以看出，肝这位大将军在维护身体健康中功不可没。
为此我们一定要呵护好它，不让它受一点委屈，助它平定“疾病内乱”一臂之力。
如何助肝一臂之力呢？
下面我给大家提几点建议。
    第一，要了解你的身体状况。
    和其他脏腑一样，一旦肝的生理功能异常，也会有一定的症状表现。
诸如眼睛干涩疼痛、头昏脑涨、胸闷不舒、疲劳乏力、食欲缺乏、烦躁易怒等。
一旦出现上述身心不适症，就不能大意。
建议大家及时进行相关检查，以防病情加重。
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倘若因为客观原因不能进行检查的话，建议大家多食用绿色和红色食材，这样有助于改善上述不适症
。
    第二，肝郁不舒时不要乱服药。
    有的人出现身心不适症后，往往会自行购买相关药物。
他们认为一些无关痛痒的小病吃点药就解决问题了，但这里我要告诉大家“是药三分毒”。
这些毒素又要通过肝进行排解，这无疑就加重了肝的负担，时间长了自然会损伤肝。
可见，上述做法不但对改善身心不适症无益，反倒有害。
为此建议大家一旦出现了身心不适症，最好去看看医生，在医生诊疗后再服药，这样才能取得好的疗
效。
    第三，运用饮食、运动及其他物理疗法精心呵护你的肝。
    对一些人来讲，身体出现不适了就去看医生可能也是不现实的，那么在这种情况下该怎么办呢？
我建议大家通过食疗、运动、按摩、拔罐等进行调理。
中医认为食物中的五色和五味均入不同的脏腑，其中青色和酸味食材入肝，为此在饮食中不妨增加上
述两种食材的摄入量。
对于如何摄入青色和酸味食材，本书进行了详细介绍，大家一看就懂。
至于如何通过运动及其他物理疗法养肝护肝，此书中也给出了一些切实可行的方法，希望能帮助到大
家。
    虽然养肝护肝任重而道远，但是，只要我们每天不遗余力，每天都能重视自己的身心健康，相信在
我们的精心呵护下，肝必定好，身体必定安。
    编著者　    2012年冬
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内容概要

　　本书从中医的角度，将现代人关注的亚健康、养心、美颜、补肾、长寿、防病治病等健康问题与
养肝相结合，从运动、起居、饮食、中药、经络等各个方面，详细叙述了养肝的重要意义和非常实用
的养肝护肝方法。
适合所有关注自身及家人健康的老百姓阅读参考。
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章节摘录

肝是管理人体气、血、水流通的“中央银行”    肝好心情才能舒畅，气血才能充盈，水液代谢才会正
常，身体才能健康。
这是因为肝具有主疏泄、藏血的功能，此外，还有助于三焦水道通畅。
为此应重视养肝护肝。
    清代有一位非常有名的老中医叫魏玉璜，临床经验非常丰富，在乾隆年间曾编撰《续名医类案》，
为后人所称道。
这位临床经验非常丰富的医家，借鉴前人诊病经验，加上自己多年的临床诊病实践，提出了“肝为万
病之贼”的理论。
他认为肝是引发多种疾病的原因所在，为此有病先调肝疏肝往往会有神奇的效果。
    后来，清代另外一位也是比较有名望的医学大家也提出了相似的理论，他认为“凡病无不起于郁者
”，不管是外感、内伤诸病都与“郁”相联系，为此疾病的发生与肝的关系最密切，诸病也需要从肝
论治。
    当然，不仅仅是清代的医家认识到肝对于防治疾病的重要性，其实早在元代人们就已经认识到了这
一点。
元代有一个叫朱丹溪的医学家，他就曾提出“治病需要破郁”的理论。
所谓的“郁”，自然指的就是肝郁。
那么，肝究竟有何重要作用，为何值得古今医家如此煞费苦心进行研究呢？
这实际上源于肝藏血、主疏泄、通水道的生理功能。
    肝主藏血。
可以说肝就是我们身体当中的血库，这个血库是有闸门的。
当我们活动的时候，肝血向外布散；当我们上床休息的时候，血就会回归到肝中进行贮存。
肝中的藏血一部分用于滋养其他脏腑，一部分则用于维持自身的生理功能。
    当人活动时，肝就将自身所藏的血输送到周身各处，以维持生命和脏腑器官的各项生理活动。
可以说，气血就是身体中的干军万马，蓄势待发，随时供肝派遣。
气血充盈，各个脏腑器官得以充分滋养、温煦，上下团结一致，就可以有效抵御邪气的干扰，保卫机
体，捍卫健康。
    肝中藏血除用于维持其他脏腑的功能活动外，也会用于养肝、护肝，维持肝正常的各项生理功能。
肝藏血的功能正常，目才能视，足才能行，掌才能握。
这是因为根据中医理论，肝主目、肝主筋。
眼睛、筋等均需要肝血的滋养，若是肝中藏血不足，自然这一系列和肝息息相关的生理功能就会受到
不同程度影响，患者会出现眩晕眼花、视力减退、视物不清、身体乏力、手足麻木等症，严重的话还
会患上中风。
对于女性来讲，若是肝血亏虚，还会出现月经不调、闭经甚至不孕。
    从上面的分析中，我们可以得出肝血不能虚的结论。
一旦肝血虚了，肝的各项生理功能会受到影响不说，还会波及其他脏腑，严重危及身体健康。
    下面我们来接着了解一下肝主气机。
    俗话说“人活一口气”，这里的“气”一般来讲有两层意思，一个是志气、志向，另一个就是运行
在我们身体当中、维持脏腑功能活动的实实在在的气。
一身之气通过升降运动维持脏腑活动。
    气的升降活动需要多种脏腑器官的参与，这其中就包括肝，也就是说肝具有主疏泄的功能。
五行中肝属木，木具有向上及其向四周伸展之性，不喜欢受到抑制。
肝也具有这个特性，具体就表现在对气的疏泄上。
肝气疏泄正常，则血随气而行，气血就不会瘀滞；肝疏泄正常，可调节气的升降出入之间的平衡，为
此可促进脾气上升、胃气下降，有利于脾胃健康；肝气疏泄正常，则有利于情绪的舒畅。
此外，还有利于水湿排出体外。
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可见，肝主疏泄关乎血的通畅，关乎情绪的平和，关乎水湿的去留。
为此，保持肝正常疏泄是非常有必要的。
    当然，这里大家还应了解到这样一点，保持肝正常疏泄并不仅仅指的是肝可以正常舒畅气机，还包
括肝不能疏泄太过。
若是肝疏泄太过的话，过于旺盛的肝气就会化火，这也是不利于肝的健康的。
    下面再来了解一下肝对周身水液代谢的作用。
    气具有温煦、推动作用，为此气可行水摄津，推动水液运行。
因为肝具有主疏泄的功能，可影响一身之气的布散，所以，肝的疏泄失职、气机失调，还会使水液的
输布排泄出现障碍，致水湿停留于人体某些部位。
水湿停留过多就成了“饮”。
“饮”累积过多，在热邪的作用下就会进一步变得黏稠，于是就成了痰。
痰进一步发展，就成了有形的物质，诸如身体里面的硬疙瘩就是痰在热邪的作用下，进一步恶化转变
成的痰核，西医里面将其称为脂肪瘤。
脂肪瘤恶化，就成了癌，可危及生命。
    去年，我曾经诊治过一位姓姜的先生。
他自述痰比较多，经常吐，可是总也吐不完，仿佛肚子里面已经被痰占据了一样。
这不仅影响到了他的身心健康，也为日常生活带来了诸多不便。
我诊断为肝失疏泄，于是为他开了一些疏肝理气的药物，吃了两个多月就有了效果。
可见，对于肝失疏泄导致的问题，还需要从养肝、舒肝着手。
    到此为止，我已将肝的主要生理功能介绍给了大家。
对于肝的主要生理功能，我们可以归为三点，即主血、主疏泄、促进水液代谢。
不管是哪一个生理功能，都关乎气血的充盈、通畅，关乎周身的健康状况，关乎生命质量的高低、寿
命的长短。
为此我们应呵护好肝，以益寿延年。
下面我介绍两个呵护肝的方法，一个是经常吃点枸杞，另一个是经常揉腹。
    P2-4
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编辑推荐

肝藏血，肾藏精，精血同生，肝好则肾安。
肝易动难静，一旦病变，容易累及其他脏腑，引发其他健康问题。
因此，要想身体健康，养肝是必须的。
不妨从薛永东编著的《养生要养肝》开始，仔细了解一下你的身体状况，尝试一些养肝的方法，掌握
一些养肝的诀窍，这将使你受益终生。
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