
关于春季养生专题
肝脏保养
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为什么是春季养肝？

• 春天万物复苏人体的新陈代
谢开始旺盛，气血活动增强

• 如果春季没有养好肝气，一
年的的气血就可能会紊乱运
行，而其他的脏腑也会受到
不同程度的干扰。

• 一年之计在于春，肝脏乃生
命之源，调养肝脏就是一件
刻不容缓的事情。
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中医什么是“气”

• 气血为人体内气和血的统
称。中医认为气与血相互
依存﹐营养脏器组织﹐维
持生命活动。

• 由“生命的原物质（父母
的精气凝结）”产生的能
量就是“气”。被视为人体
的生长发育、脏腑运转、
体内物质运输、传递和排
泄的基本推动能源。

• 俗话讲的“断气”表明一个
机体的死亡
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中医什么是“血”？

• 血对人体最重要的作用
就是滋养，它携带的营
养成分和氧气是人体各
组织器官进行生命活动
的物质基础。
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中医什么是“上火”？

• “上火”是中医专用名词。如果
出现咽喉干痛、两眼红赤、鼻
腔热烘、口干舌痛以及烂嘴角
、流鼻血、牙痛等症状，中医
就认为是“上火”。

• 火又分为虚火和实火，正常人
体阴阳是平衡的，对于实火来
说阴是正常的，但是阳过亢，
这样就显为实火。阳是正常的
阴偏少，显得阳过亢，这样就
显示为虚火。
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u是唯一可再生器官。 对消化系统、免疫功能、血循环
及内分泌均有影响

u肝主要负责藏血和疏泄。像一个物流中心，负责管理身
体各种物质的流通及运输；情绪、睡眠、饮食甚至药物
等，均会影响肝的疏泄功能。

u 肝脏是体内营养物质的代谢中心，进入体内的营养物

质绝大多数都在肝内进行不同形式的代谢转化，既供给
肝脏本身所需的营养，也为全身其他组织器官的活动提
供营养。

肝
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一、代谢功能

二、解毒功能

各种代谢的有毒物质
（包括药物）绝大部分
在肝脏里被处理后变得
无毒或低毒。

分解代谢
合成代谢
能量代谢

肝细胞生成胆汁，由肝内和肝外胆管排泌并储存在胆囊，进食时胆囊会自
动收缩，通过胆囊管和胆总管把胆汁排泄到小肠，以帮助食物消化吸收。

三、分泌胆汁
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肝脏的功能
四、造血、储血和调节循环血量的功能

1、肝脏的血容量相当于人体总量的14%，每2分半钟全身血液流经肝脏，在
此被循环解毒，同时身体其它各处器官组织的新陈代谢继续产生有毒物质进
入血液；
2、血液是护肝养肝的基础，血流量的减少使肝内血液循环功能下降，肝脏
吸收营养、代谢和清除毒素的能力也相应减退，从而导致对肝脏不同程度的
损害。

Ø 吃完饭后闭目养神（不是睡眠）
10～30分钟，尽可能使血液多流向肝
脏，供给肝细胞氧和营养成分；

Ø 直立体位时肝脏血流量减少40%。
运动时肝脏血流量减少80-85%；

Ø 60岁后肝内血流量约比20岁时减少40%～50%，
Ø 肝细胞数量随年龄增长而锐减。
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肝脏的功能
五、免疫防御功能

u库普弗细胞：既是肝脏的
卫士，也是全身的保护神。
进入血液的外来分子，尤其
是颗粒性 抗原物质，如有机
会经过肝脏，就会被这种细胞
吞噬、消化，或者经过初步处理
后交给其他免疫细胞进一步清除。
u另外，肝脏里的淋巴细胞也有
很高含量，尤其是在有炎症反应时，血液或其他淋巴组织
里的淋巴细胞很快“赶”到肝脏，解决炎症的问题。
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肝

在体合筋
其华在爪

在液为泪 通应春气在志为怒在窍为目

形           窍           志           液        时

肝之外相

第11页,共26页，2024年2月25日，星期天



在体合筋

筋，即筋膜，包括肌腱和韧带。
筋的活动赖于肝血的濡养。肝为“罢极之本
”。
“血虚生风”：手足震颤，肢体麻木，屈伸不
利等。老年动作迟缓，运动不灵活，容易疲劳。
“热极生风”：邪热过盛，耗伤肝血，血不养
筋，出现手足震颤，抽搐，甚则角弓反张等。
统称“肝风” 。治多从肝着眼。
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其华在爪

爪，爪甲（指甲、趾甲） “爪为筋之余” 
爪甲亦赖肝血以营养，视爪甲的荣枯，可以测知肝
脏功能正常与否。
肝血充足——爪甲坚韧，红润光泽。
肝血不足——爪甲萎软而薄，枯而色夭，甚则变形、
脆裂。
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