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内 容 提 要

　　中国是世界人口大国，就发病人数而言，又
是肝炎大国。肝炎、肝硬化和肝癌三者之间，既
存在疾病发生、发展的因果关系，又是３个完全
不同的疾病。
肝炎由肝炎病毒感染所致。按发病方式分

为急性、慢性；按病毒分类可分５型，其感染途
径相同，治疗原则也一样。得了肝炎不要恐慌，
绝大多数是可以治疗的，转为肝硬化、肝癌的仅
占极少数，况且，现代肝移植是可行的，存活可
达５～３０年。只要科学面对、调整心态、积极治
疗、防止疲劳就可能治好。
为了配合肝病治疗，作者收集具有保肝作

用的动、植物类食物３８种，推荐食疗方剂１８４
个，供患者合理搭配使用。
本书内容新颖，通俗易懂，为肝病患者及广

大群众科学饮食之必备读物。

责任编辑　闫树军　崔晓荣　张映柏
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不要让肝病偏爱你

　　●中国是人口大国，同时也是“肝炎大国”。据１９９２年全国病
毒性肝炎流行病学调查，中国有６亿人曾感染过乙型肝炎病毒，大
部分已经痊愈，但还有１２亿人携带乙型肝炎病毒，丙型肝炎在一
般人群中感染率为３１％。１９８８年上海市甲型肝炎暴发流行，有

３４万人患病，造成人群大恐慌。１９８６～１９８８年间新疆南部曾发生
戊型肝炎暴发流行，发病人数超过１２万。
常言道：人怕伤肝。在我国现有３０００万例慢性乙型肝炎患

者。这些肝病患者在难忍的病痛中煎熬着，其中有部分可以转化
为肝硬化，甚至肝癌，过早地离开了他们不愿意离开的世界。

●自从有文字记载的历史以来，肝炎，这种病毒性疾病一直威
胁着人类的健康，甚至可以造成死亡。早年人们发现，有些人非常
易患各种疾病，有些人在输血之后，变得非常虚弱。这种情况引发
了一个重大的发现，即在输血前进行严格的血液筛查，可以大大降
低由输血引起乙型肝炎、丙型肝炎的发病率。以后人们又研制出
一种高效的肝炎疫苗，即乙肝疫苗，这种疫苗不仅可以防止感染乙
型肝炎，还可以预防肝癌。

●肝炎是可以预防的。除了要应用肝炎疫苗外，更重要的是
要小心病从口入！养成良好的个人卫生和饮食习惯，饭前便后及
处理食物前，用流水洗双手。食物及食具要充分洗净。不喝生水，
不吃生食，不吃路边饮食及摊贩食物，不到食具处理不完善的餐厅
用膳。供水管线，贮水槽不可紧邻粪便排放管线，以免水源受到污
染。这是预防甲肝和戊肝的重要措施，避免不必要的打针和输血。
不用别人的牙刷，刮胡刀，避免用未经消毒的仪器文身，文眉，穿耳



洞和不洁的性行为，这又是预防乙肝、丙肝的重要措施。

●民以食为天，生命离不开饮食，没有摄取的生命犹如荒漠上
的花朵，枯萎将是惟一的命运。饮食离不开消化，没有消化对饮食
中营养的转化，那么山珍海味也只能是一些不能利用的废渣。肝
脏是人体最大的消化器官，人吃进去的食物经胃肠吸收后都要送
到肝脏。肝脏“加工”成自身的蛋白质、脂肪和人体代谢所需要的
糖，还可变成能量使人能正常地从事工作和学习。一旦这个“化学
加工厂”受到破坏，吃进的食物就不能正常地进行加工。
如何选择食物，对保护肝脏，特别肝病患者尤为重要。用正确

的保健措施去维护消化器官的健康状态，做好生活中肝病的防范，
达到食有所选，美味与滋养身体于一体，是我们承作此书的主旨。
把呵护肝脏最好的、最有效的食物链，奉献给你，会给你意外

的惊喜。
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　Ａ章　　　 肝脏－－神奇的魔术师　

　　如果把人体比喻为一座工厂，那么肝脏就是这座
工厂的能源和物流中心；如果把人体比喻成大海，那么
肝脏就是大海漩涡中的岛屿。
作为人体内最大的消化腺，它是维持人体生命和

内外环境稳定不可缺少的器官。其实，它不仅是人体
内最大的器官，也是人体内的全能者；不仅兼职无数，
而且本领神奇，已知其功能有１５００项之多。这些功
能，让你惊愕，又让你赞叹不已！

●肝脏是人体内最大的消化腺

●肝脏的造血功能

●肝脏的凝血功能

●肝脏的纤维蛋白溶解功能

●肝脏的代偿及再生功能

●肝脏的代谢功能

●肝脏还有维生素和激素的代谢功能

●肝脏的解毒功能

●肝脏参与人体的免疫功能

●肝脏的胆汁分泌功能



櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵Ａ章　肝脏——— 櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵神奇的魔术师

　　　２　　　　

　　大家都用“心肝宝贝”来形容最珍惜的东西。心脏的确精巧复
杂重要，肝脏更是重要，肝脏除了它很重，它还扮演着很重要的角
色。
肝脏位于人体的右上腹，习惯上把它分成两叶，连在一起，重

约１５千克，是人体第二大的器官（最大的为皮肤），位置比一般人
想像中稍微高些，外面有篱笆保护，就是肋骨。所以正常情况下是
摸不到肝脏的。我国成年人的肝脏重量，男性为１２３０～１４５０克。
女性为１１００～１３００克，占体重的１／５０～１／４０。胎儿和新生儿，
肝的体积相对较大，可达体重的１／２０。中国人肝长径、宽径为２５
厘米×１５厘米。
肝的邻近脏器为左叶上面膈邻近心包和心脏。右叶上面膈邻

近右胸膜腔和右肺，因此肝右叶脓肿有时侵蚀膈面而波及右胸膜
腔和右肺。右叶后缘内侧邻近食管，左叶下面接触胃前壁，右叶下
接触幽门，右叶下面前边接触结肠右曲，中部近肝门处邻接十二指
肠。后边接触肾和肾上腺。
肝脏长得像个傻大个儿，个性也是十足的憨厚，吃苦耐劳，天

天工作。因为没有感觉神经，不管生病再怎么严重，它都不会呻
吟、叫苦、不喊痛，继续默默地工作。
这个吃苦耐劳的器官，还能自立自强。它是人体惟一可以再

生的器官，就算切除９０％，还是可以发挥一定功能，再长回原来的
大小。反观其他器官，胃如果切除就没有了，肠子如果截断也就变
短，不会再长出来了。
肝脏是维持人的生命和人体内外环境稳定不可缺少的器官，

被誉为人体中最大的“化工厂”和“仓库”。从消化道吸收的营养物
质大都要通过肝脏的加工、合成，并及时输送至人体各个部位以供
身体的需要。血液中的血浆蛋白、葡萄糖、脂类、维生素等都要依
赖于肝脏的直接供应。肝脏还可以将外来的有害物质和身体代谢
废物通过转化和解毒，转变成无毒性或低毒性的、可溶于水的物
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质，通过有关途径排出体外，而一些有用的物质则可在肝脏内贮
存。此外肝脏还和人体免疫、激素代谢、水和电解质代谢等有着密
切的关系。因此说，肝脏是人体最大的“化工厂”和“仓库”。
肝脏的血流量极其丰富，约占心输出量的１／４。肝脏接受双

重的血液供应，一是肝动脉，另一是门静脉，二者各司其职，有分工
也有合作，共同完成维持肝脏生理功能的任务。肝动脉的血含氧
量高，正常情况下肝动脉供给肝脏全部血流量的２０％～３０％。由
肝动脉进入肝脏的血流量每分钟约８００毫升，含有丰富的氧，肝脏
氧消耗量的一半由此供应。肝动脉的压力也较门静脉明显升高。
门静脉则收集来自腹腔、内脏的血液，其中含有从胃肠道吸收的营
养物质，在肝脏内进行加工、贮存或运转。门静脉中的有害物质、
微生物等则在肝脏内被解毒或消除。正常情况下门静脉提供肝脏
血流量的７０％～８０％，每分钟由门静脉进入肝脏的血流量约为

１５００毫升，占进入肝脏的总血流量２／３左右。但门静脉的压力远
远低于肝动脉。肝动脉与门静脉像两支树干经过肝门进入肝脏
后，就像树枝分叉一样分布于整个肝脏，到了分支末端则两种血液
相混，为肝脏既提供“原料”又供给“动力”，这样肝脏这个“化工厂”
才能开工，从而完成加工、分解、贮存和运输的任务。
肝脏以各种各样的营养素为原料，将之分解、再合成，转变成

为机体需要的新的营养素。如果用人工机械代替肝脏的功能，无
论使用多么先进的计算机，都不能做到。即使这样，它也不可能像
人的肝脏那样高效而准确地运行。

●肝脏是人体内最大的消化腺

胆汁就是由肝细胞分泌的，由胆囊贮存和浓缩，经胆道排入十
二指肠。当肝脏患病后，可引起胆汁分泌减少。而胆汁功能主要
是消化脂肪类食物，所以，肝病患者常有厌油腻食物的症状。
肝脏不仅是人体内最大的器官，也是人体内的全能者，它兼职
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无数，本领神奇，其中主要有造血、凝血、调节血流量、溶解纤维蛋
白、再生、代谢及解毒等功能。

●肝脏的造血功能

成年人各种血细胞均来源于骨髓，也就是说人的骨髓是身体
的主要造血“工厂”。而民间流传喝骨头汤对身体有滋补作用也是
有道理的。胎儿发育到９～２４周时，由于骨髓腔发育还不成熟，而
肝脏内含有大量的造血干细胞，增殖能力强，还存在多种造血物
质，有“生产”能力，所以肝脏此时就成为人体主要的“造血工厂”。
胎儿发育至５个月时肝脏造血功能逐步由骨髓代替，出生后几乎
全部依赖骨髓造血，但是当血液量需要大量增加时，肝脏也可再次
参与造血，就像个大工厂随时根据国家需要生产各种产品一样，肝
脏也会根据人体的需要随时“生产”血细胞以补充单纯骨髓造血的
不足。

●肝脏的凝血功能

当你不小心把皮肤割破时，血液马上从切口渗出，一般说，如
果切口不大，就是不及时包扎，血液也会在几分钟内自行止住，不
再继续流血。
这是因为血液自行凝结，凝固的血液把破损的血管口堵住。

如果用显微镜来观察那些堵住伤口的凝血块，你就能发现其中有
一丝一丝的东西，还有血细胞及其他碎片。这种情况很像我们在
防汛时，用大沙包、竹条、泥土、石块、稻草等等去堵住堤坝一样。
凝血的过程和现象是一个十分复杂的生理过程。它需要有十

多种物质的参与，我们把它称为凝血因子。在这个过程中，要有血
小板、钙质、凝血酶、纤维蛋白原等的参与。
血小板与红细胞、白细胞一样，也是血液中的有形成分，它们

的体积比红、白细胞小得多，在每立方毫米的血液中，有１０万～３０
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万个。血小板有很怪的脾气，凡是粗糙不平的地方，它就容易在那
里停留、积聚、凝集。平时，我们的血管都是异常光滑的，因此它与
血管相安无事。当血管被割破，出现裂隙时，这里就不再是平坦光
滑的了。救伤如救火，血小板可以说是“灭火队”，它们大量地奔赴
出事地点，在伤口附近黏着、积聚、凝集。与此同时，它本身也破裂
而释放出能使血管收缩的一些物质如血清紧张素等，帮助堵塞伤
口。
但是，光有血小板这支“灭火队”，要想单枪匹马堵住伤口，还

是远远不够的。还要有赖于其他物质的参与。在这其中，最重要
的就是纤维蛋白。在显微镜下面见到的那些细丝状的东西，交错
纵横，就是纤维蛋白。
纤维蛋白是由纤维蛋白原变化而来。正常人的血液中，总有

很少量的纤维蛋白，但又很快被溶解了，因为血液中有一套防止和
促使纤维蛋白分解的系统，在正常情况下，它们保持协调状态，使
血液维持在不凝固的流畅状态。如肝素，它普遍存在于全身各器
官和组织中，尤其是肝脏、肺脏中含量最多，它能有效地防止血液
凝固。因而正常情况下，血液是不凝固的。
当血管破裂后，大量血小板在伤口处被破坏而释放出一些物

质，这些物质还会引起一连串链锁反应，使细丝状的纤维蛋白大量
生成，聚集在伤口处，并把血细胞等有形成分拦截堵塞，凝结成胶
冻样的物质，也就是凝血块。
从一个伤口出血开始算起，一直到出现凝血块，止住出血，这

段时间叫出血时间，正常人一般需要２～８分钟。
健康人的血管平整光滑，并不发生自身凝血。有动脉硬化的

患者，由于动脉壁上有一些粗糙不平的物质沉积，血液就容易在这
里凝固形成血栓，产生严重的病症，如冠状动脉硬化，冠状动脉被
血栓堵塞，就会发生严重的心肌梗死。
相反，如果凝血的机构不健全，也是一种病态。有的人血小板
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的数量太少，或血液中缺乏某些化学成分，皮肤割破后，流血不止，
有时虽然皮肤并不破损，在体内关节、皮下或肌肉处，也会出现出
血的现象。
肝脏是人体内多种凝血因子生成的主要场所，人体内１２种凝

血因子，其中４种都是在肝内合成的。肝病时可引起凝血因子缺
乏造成凝血时间延长及发生出血倾向。
需要指明的是，凝血功能主要依靠以下３个环节来完成：①受

伤局部的小血管立即收缩使伤口封闭；②受伤部位血管收缩、血流
减慢，促进血小板黏附于血管内膜并聚集成团，成为一个松软的止
血栓堵塞伤口而止血；③血浆中可溶性的纤维蛋白原转变成不溶
的纤维蛋白聚合体，和血小板一同构成牢固的止血栓，从而可有效
地止血。

●肝脏的纤维蛋白溶解功能

止血（凝血）功能无限扩大，血栓不停地形成，不断地出现“栓
塞”，那会对身体造成严重的后果。为了防止血栓不断扩大以维持
体内正常的生理平衡，造物主在造人时就赋予人一种抗凝功能，让
血浆中还含有一种抗凝血的物质，称为“抗凝物质”。血管内还有
一些物质可使血中纤维蛋白再溶解，这些物质构成纤维蛋白溶解
系统，简称“纤溶系统”。“凝血系统”和“纤溶系统”之间保持着有
利身体止血、又能保持血流畅通的平衡关系。凝血系统绝大多数
的凝血物质都在肝脏合成，且它的降解、促进凝血物质的清除都发
生于肝脏，通过肝脏的正常代谢以维持正常的人体血液循环。
为了食物的消化吸收，肠道的血流量主动增加，肝脏门静脉的

血流量也增加，这样把吸收的各种物质运至肝脏。因此可以看出
肝脏能根据人体的需要来调节血液的流量。
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●肝脏的代偿及再生功能

肝脏有极大的代偿与贮备能力，平时只要有一部分肝细胞正
常工作，即可维持身体的生理平衡。动物实验中，将动物肝脏切除

７０％～８０％以后，并不显示明显的生理紊乱，这就是说，肝脏即使
已有轻度损伤，检查肝功能仍可能是正常的。
当肝脏因病被部分切除后，剩余的肝脏可很快地生长，随着其

逐渐恢复至原来的大小，其生长速度即可减慢最后停止，此时肝脏
的大小、重量可以和切除前相似，惟一不同的是形状已和原来不
同。这就是肝脏的再生功能。

●肝脏的代谢功能

肝脏是人体的代谢中心，几乎所有物质都要在肝脏代谢。首
先说一说糖类的代谢。
在肝脏，葡萄糖、果糖进一步分解，一方面合成糖原贮存起来，

另一方面作为合成脂肪和蛋白质的原料，从肝脏运往全身各处。
肝脏中贮存的糖原，在需要的时候可以再次分解，转变为葡萄糖，
通过血液循环运送至全身，为机体的活动提供能量。
肝脏的代谢作用不仅限于糖类，也包括蛋白质和脂肪。牛肉、

猪肉及鱼类、大豆中含有大量蛋白质，食入后，经小肠消化、分解成
氨基酸，然后被小肠吸收，通过门静脉系统运送至肝脏，并且在肝
脏合成人体需要的蛋白质。这些新合成的蛋白质，随着血液循环
运送到全身各处，构成人体成分。
脂肪在肠管内经过脂肪酶的催化，分解成脂肪酸和三酰甘油

（甘油三酯），被吸收的脂肪酸大部分再被合成为中性脂肪，贮存在
肝脏内，或进入血液，余下的脂肪酸可贮藏在人体的脂肪组织中，
也能转变为磷脂和胆固醇等其他脂类。
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●肝脏还有维生素和激素的代谢功能

维生素有很多种类，其本身并没有活性，必须在肝脏内进行化
学反应，才能转变为具有活性的因子，这个过程被称为“活化”。肝
脏功能不良时，无论摄入多少维生素，都不能有效活化，也就只能
随尿液排出体外了。
肝脏还能使合成过多的性激素和垂体激素灭活，维持其在血

液中的恒定浓度。

●肝脏的解毒功能

食物中所含的各种有害物质，以及在肠道内代谢产生的毒性
物质，在肝脏内经过氧化、还原、乙酰化、甲基化等多种化学反应，
转变为无害的物质。这样，肝脏将外来和体内的各种有害物质分
解、转化，并排出体外。
肝脏是容易受到损害的器官，保护肝脏应从合理饮食、适量运

动、药物辅疗和戒除陋习等多方面入手。

●肝脏参与人体的免疫功能

肝脏是人体一线免疫防御的重要器官。单核巨噬细胞９０％
在肝脏，可吞噬各种病菌，病毒及一些炎性因子，肝内某些细胞还
分泌“细胞因子”和“趋化因子”，发挥局部的免疫调控作用。患肝
病后，会失去一线免疫防御功能，引起各种感染的机会增加。

●肝脏的胆汁分泌功能

胆汁由肝脏制造，分泌入胆道系统，最后可将胆汁注入十二指
肠。能帮助食物脂肪消化和脂类及脂溶性维生素吸收；胆固醇、药
物、重金属和其他有害物质亦可从胆汁中排出；胆汁中含有“分泌
型抗体”ＩｇＡ，预防肠源性细菌和病毒感染。


