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调节饮食辨证养肝
春季饮食总的应遵循“省酸多甘”原

则养肝。此外，又将肝病患者分为不同的
体质，不同的体质辨证饮食来达到调养肝
脏的目的，常见有以下几种：

! 肝火上炎型 这种体质患者大多
表现为心烦、易怒、头痛、头晕、眼睛发红、
牙痛或牙龈红肿、耳鸣、口苦、小便黄、大
便干等症状。饮食应以柔润之品调之，中
医称“全阴以养阳”，食以雪梨、芹菜、苦
瓜、野菜之类清肝泻热；此外，平时可饮绿
茶、菊花茶、莲子心茶以清肝火。

! 肝阴不足型 这种体质患者大多
表现为手脚心热、潮热盗汗、口干咽燥、
胁肋隐痛、头晕耳鸣等症状，则为“肝阴
虚”，应多喝养阴的鱼汤、甲鱼汤、海参
汤，切勿饮酒，忌食辛辣、羊肉等助火之
品。其次，可顺应春升之气，尤其早春仍
有冬日余寒，可选吃韭菜、魔芋、大头菜、
芥菜、香菜等性微温味微辛食品以阳中
求阴。

! 肝郁脾虚型 这种体质患者大多
表现为身倦乏力、食少腹胀、两胁胀痛、
大便稀溏等。春季进补则应“省酸增甘，
以养脾气”，意为少吃酸味多吃甘味的食
物以滋养肝脾两脏。甘味入脾，最宜补益
脾气，脾健又辅助于肝气。性温味甘的食
物首选谷类，如糯米、黑米、高粱、粟米、
燕麦；蔬果类，如刀豆、南瓜、扁豆、红枣、
核桃、栗子等；肉鱼类，如牛肉、猪肚、鲫
鱼、花鲤、鲈鱼、草鱼等。人体从这些食物
中吸取丰富的营养素，可使养肝与健脾
相得益彰。

调节动静活动养肝
万木吐翠的春天，正是采纳自然阳气

养肝的好时机，适量运动可以帮助肝气的
生发，不仅可促进血流通畅，使肝脏有足
够的氧和营养物质供应，而且可以加速新
陈代谢，起到保肝作用。各人应根据自身
体质状况，选择适宜的锻炼项目。静可选
择练习气功，静静坐下或站定，全神关注
在呼吸调节中，慢慢地用鼻子吸气、吐气，
可以缓和神经肌肉，平衡自律神经系统。简
单的深呼吸可以排除体内积热，让身体重
新获得能量。另外，可适当地做些有氧锻
炼，如游泳、做操、打太极拳等。要使活动得
到收益，须持之以恒，这样不仅使肝脏得到
滋养，体内的其他脏器及心灵都得到滋养。
但慢性肝病的患者不适应剧烈运动。

调畅情志怡情养肝
中医认为“怒伤肝”，生气发怒易导致

肝脏气血淤滞不畅而成疾。尤其春季肝气
旺盛，情志不畅易怒易郁，要想肝脏强健，
要淡泊名利、心平气和、宁静致远，乐观开
朗，学会制怒，从而使肝火熄灭，肝气正常
生发、顺调。如遇到不快的事首要戒怒，如
无法控制应及时进行宣泄，可防肝气郁
结。但宣泄时间不宜超过 !到 "分钟。

调整药物“三因”养肝
药物养肝是春季养肝的重要组成部

分，中医学有“天人相应”的理论，春主生
发之气，天人相应，适时调用药物有益健
康。春季可因人因地因时进行药物养肝。

! 因人 如素体阳气偏虚的人，往往

会出现头昏、体倦、畏寒、郁郁不乐、胆怯
等症，这是肝气不升和升而不及的肝虚
症，至春季得大自然之助症情可稍愈，若
调养得当，病则愈于春。宜进温热益气药
物，如补中益气丸、金匮肾气丸等，忌用
苦寒药物。肝旺之人则不然，其人能冬不
能夏，遇到春升之气，会重其疾，可药用
杞菊地黄丸、生脉饮、牛黄上清丸清肝药
物。

! 因地 春季药物根据各地区不同
气候，合理选用温、热、凉、平和益气、利
血、养阳、补阴调养脏腑的药方。通常，对
无病及个人体质情况差异不大者，北方进
补，宜选辛、甘之品，兼以温补，如人参、熟
地、当归、黄芪等，用以帮助春阳升发，保
护阳气。南方气候暖湿，常春雨绵绵，宜兼
顾健脾利湿之品，如党参、茯苓、白术、薏
苡仁。春暖花开后，则可进凉补之品，如玉
竹、生地、沙参等。

! 因时 春季，是肝脏易发病季节，
肝病患者大多伴发着不同的症状。若遇头
晕目眩，视物模糊之时，常用枸杞子、菊
花、苍术、白蒺藜等养肝明目之类；如有胁
肋胀痛，频繁叹气之时，可用地骨皮、柴
胡、白芍、川楝、地黄、黄精、枸杞子等柔肝
理气之类；若见五心烦热，口干舌燥之时，
可用麦门冬、沙参、生地、枸杞等滋养肝肾
之品。
一年之计在于春，肝病患者要顺应春

季阳气萌发与肝性条达的特性，调摄精神
情志，注意饮食起居，合理搭配膳食，科学
养肝护肝，为一年的身体健康打下基础。

!作者为上海市中医医院肝科副主任

医师"

! ! ! !在 #月 $$日“世界帕金森日”之际，
脑深部电刺激治疗帕金森病临床指南正
式发布。这一指南的发布，标志着脑深部
电刺激的治疗将更加统一、规范、安全，广
大帕金森病患者将从中获益。

据上海瑞金医院功能神经外科主
任孙伯民介绍：帕金森病是老年人中的
常见疾病，严重影响患者的生活质量和
社会功能。虽然早期的帕金森病患者对
于药物治疗非常有效，但往往 !%"年后
药物疗效逐渐下降。对于中晚期的帕金
森病患者，脑深部电刺激（又称脑起搏
器）治疗是一种非常安全有效的治疗，
在国外已有了二十多年的历史，中国自
$&&&年迄今全国已有数千例患者接受
了脑起搏器治疗，瑞金医院功能神经外
科作为国内最早开展这项治疗的单位，
已经为近千例帕金森病患者植入脑起
搏器。国内虽然有了十多年的治疗经
验，但在如何选择手术病人、术前病人
的评估、手术操作及术后管理等许多细
节方面尚缺乏统一标准，使得少数病人
花费了昂贵的治疗费用却得不到理想
的治疗效果。今后在统一的临床治疗指
南指导下，医生可以更准确地选择手术
病人，规范手术操作，减少并发症的产
生，从而使患者获得更好的治疗效果。

! ! ! !在 '($'年全国肿瘤防治宣传周，由赛诺菲
集团与瑞金医院乳腺癌疾病诊疗中心共同发起
的“友爱历程”乳腺癌患者关怀项目在上海启动
升级仪式。“友爱历程”项目自 ')$$年启动以
来，一直以深入了解和满足患者的需求为基础，
通过推广实施“患者管理”的先进理念和“乳腺
癌专科医生*护士”联合主导的个体化关爱模
式，促进医患沟通，多方携手帮助乳腺癌患者提
升战胜疾病的信心和能力，取得最佳治疗效果。
在过去的一年，共有 $"个城市的 $+家医

院率先参与“友爱历程”项目，为乳腺癌患者和
医护人员搭建了一个相互交流、相互理解、相互
信赖的平台，获得了医患各方的好评。 ')$'

年“友爱历程———乳腺癌患者关怀项目”将在第
一年成功经验的基础上全面升级，扩大覆盖至
全国 '"个城市的 ")家医院，帮助更多乳腺癌
患者和医护人员深入了解并最终获益于乳腺癌
规范化治疗。

个体化治疗一直是乳腺癌治疗的发展方
向，而现今提倡的肿瘤综合治疗是指以外科手
术为主，并根据患者的不同情况，将化疗、放疗、
内分泌治疗、心理治疗等多重治疗手段结合起
来，从而提升治疗效果，延长患者生存时间。“友
爱历程”项目倡导的“患者管理”正是以个体化
治疗为基础，探索多学科联合的医疗服务模式，
通过医生问诊和责任护士日常沟通的形式，多
元、及时地采集乳腺癌患者个体化需求信息，为
更具针对性的个体化治疗和护理方案提供依
据，最终提升治疗效果。

春季养肝重“四调”" 祝峻峰
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! ! ! !春为四时之首，大地回春，万物复苏，自
然界生机勃发，阳气迸发。人体的阳气也顺
应自然，向上、向外疏发。五行中春天与肝脏
同属于木，肝的生理特性就像春天的树木那
样生发条达，故肝与春气相通应。若能在春
季这个时机好好调养肝脏，则可抗病防衰，
故有“应春温之气以养肝”之说。因此春季养
生，在饮食、起居、精神、用药等方面，都需顺
应春气以养肝脏。


