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前言

　　人体是五脏六腑等器官和经络、血脉等的组合体。
各器官、组织各置其位、各尽其责，形成人体和谐的运化，使人能够生活和劳动。
一旦某个器官或组织受到损伤或患了疾病，就会妨碍人体新陈代谢的运化，影响人的整体健康，导致
疾病或死亡。
　　所谓人患病，都是器官出了问题。
比如头痛可能是脑神经出了问题，腹泻一定是肠胃不适，高血压也许是血管硬化，腰痛可能是肾不健
康，骨折多因骨质疏松引起，咳嗽不是肺不健康就是气管有毛病等。
所以，人要健康就要养护好身体各个器官。
“养”是要给器官营养丰富的食物，“护”就是防止器官受到伤害。
所以要饮食得当，满足机体各器官的营养需求，同时加强身体锻炼，增强各器官的抵抗力。
　　器官有病，多因人的生活方式不当引起，如饮食不合理、缺乏运动锻炼、睡眠不足、吃错药等。
所以在日常生活中一定要讲科学，养护好自己的器官，器官没有病，人体就健康。
本书主要是从饮食、运动和生活方式等方面提供了人体器官的调养方法。
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内容概要

《养护好身体的器官》就人体主要的10种器官，介绍了其结构和功能，以及易发生的损害，并根据各
器官的特点，从饮食、运动、日常生活方式等方面，多角度地介绍了养护器官的方式方法。
这些措施简便易行，只要坚持去做，身体就会少患病，保持健康。
《养护好身体的器官》适合广大家庭在日常生活中参考使用。
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章节摘录

　　注意休息无论急性肾炎或慢性肾炎，凡出现上述一种或几种症状、体征，除用药治疗外，都应卧
床休息。
特别是急性肾炎患者，应绝对卧床休息，及早住院治疗，及早控制症状，以免产生并发症。
至于卧床休息的持续时间，则要根据上述症状、体征恢复的程度而定。
急性肾炎一般休息2-3周，当血压下降、尿量增多、水肿消退、肉眼血尿消失时，即可下床活动。
但活动量不宜过大，可每日散步2-3次，每次20-30分钟。
如此持续2周，如症状、体征不发生波动，则可逐渐增加活动量，但仍要以休息为主，不可做过多的
活动。
慢性肾炎一般休息不得少于3个月。
慢性肾炎患者当水肿消退、血压恢复正常、尿中红细胞及管型消失、尿蛋白减少、肾功能基本正常时
，可恢复轻体力工作。
这期间，健康的保证来自精心的护理，患者每天都应按医生叮嘱服用控制血压和治疗肾炎的药（高血
压很容易引发肾炎）。
　　注意饮食在饮食上，始终以低盐、低蛋白、低脂肪为主。
豆制品基本上不要吃，这样可减轻肾脏负担。
　　饮食原则低蛋白、低脂肪、低磷、低盐饮食。
可参考以下食疗方：　　参元汤人参（或西洋参）6克加桂圆肉10枚，共煮内服，对慢性肾炎病人贫血
、心悸怔忡者，有养血安神之功效。
此汤功效：益气健脾，养血安神。
　　参枣汤以人参6克加红枣6枚，共煮内服。
对慢性肾炎病人贫血者，有提高血红蛋白的作用。
人参（或西洋参）益气健脾，红枣健脾和胃。
　　桑葚蜜膏以鲜桑葚100克（或干品50克），浓煎，加蜂蜜250克收膏，用于慢性肾炎病人肾阴不足
、失眠烦躁者。
桑葚有养血补肾作用，蜂蜜可润燥养血。
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