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内容概要

《非常健康6+1》系列医学科普丛书就是为了“让医学归于大众”编写的。
全书共36册，全面而翔实地阐明了常见疾病的预防和早期发现疾病的症象或感觉。
读了这部系列医学科普丛书，掌握了较多的医学知识，也就掌握了自我健康管理技能，将使“最好的
医生是自己”成为事实。
 本书为该系列丛书之一的《远离慢性肝炎》分册，书中向你介绍了慢性肝炎的一些常识，包括慢性肝
炎的临床诊断，慢性肝炎有哪些身体不适的表现，慢性乙型病毒性肝炎、慢性丙型病毒性肝炎病人平
日需要进行哪些必要检查等方面的内容。
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书籍目录

第一部分 爱护肝脏，“肝”净才能安静　一、“肝”净才能安静　　（一）你的“肝”净吗　　（二
）自我检测的对照表　　（三）夺命的肝炎离你有多远　　（四）帮你走出肝病误区　二、你有慢性
肝炎吗　　（一）你的“氨基移换酶”为什么老是高　　（二）慢性肝炎有哪些表现　　（三）给自
己当一回医生　三、确诊为慢性肝炎后的对策　　（一）慢性肝炎需要经常抽血化验吗　　（二）聪
明病人的选择　　（三）哪些肝病需要治疗　　（四）慢性肝炎有哪些可以选择的治疗方法　　（五
）慢性肝炎治疗知识不可少　　（六）怎样判断肝炎是否痊愈　　（七）肝病治疗疑难问诊台第二部
分 慢性肝炎，生活点滴皆学问　一、慢性肝炎病人生活中的学问　　（一）清晨的学问　　（二）中
午的学问　　（三）回家后的学问　　（四）春季的学问　　（五）夏季的学问　　（六）冬季的学
问　二、慢性肝炎病人的心理健康　　（一）对肝病的认识要与时俱进　　（二）不良精神因素对慢
性肝炎的影响　　（三）解放思想，走出对慢性肝炎认识的误区　　（四）专家教你保持良好的心理
状态　三、日常生活注意知多少　　（一）如何与他人一起进餐　　（二）如何同家人及朋友“和平
”共处一室　　（三）不可轻视肝炎病人的大小便　　（四）慢性肝炎病人的性生活保健　　（五）
慢性肝炎病人可以生下健康的宝宝吗　　（六）肝炎病人最好不进行长途旅行第三部分 肝病病人的家
庭护理　一、病人的自我护理　　（一）正视病情，乐观积极　　（二）养成良好的生活习惯　　（
三）坚持正确合理的治疗　　（四）培养爱好，修身养性　　（五）积极社交，体现价值　二、病人
的家庭护理 　　（一）充分给予病人心理关爱　　（二）创造良好的生活条件　　（三）适时调整护
理策略第四部分 膳食营养促健康　一、营养基础知识　　（一）营养　　（二）营养素　二、简介七
大营养素　　（一）蛋白质　　（二）脂肪　　（三）糖　　（四）维生素　　（五）无机盐　　（
六）水　　（七）食物纤维　三、科学的饮食结构　四、常见食物种类以及功用　　（一）粮谷类　
　（二）动物性和豆类食物　　（三）蔬菜水果类　　（四）油脂类　五、常见肝病营养食疗　　（
一）急慢性期肝病病人　　（二）肝硬化病人的饮食调养第五部分 慢性肝炎病人运动促健康　一、运
动对人体的积极作用　　（一）生理上的作用　　（二）DNA的作用　二、运动对于肝病病人的意义
　三、肝病病人运动原则　四、适度活动是个宝 　五、肝病病人的适度运动　六、适合肝病病人的运
动项目　　（一）放松锻炼　　（二）太极拳　　（三）散步做操　　（四）保健按摩　　（五）游
泳与瑜伽　七、肝病病人的病程不同运动方式各异　　（一）肝炎急性发作期　　（二）恢复期　　
（三）慢性肝炎病人　八、肝病病人运动前的准备工作　九、肝病病人运动后的注意事项　　（一）
不宜突然停止　　（二）不宜立即大量喝水　　（三）运动后放松　　（四）运动后按摩　十、肝病
病人运动的特别关注点　　（一）选择适合自己的锻炼项目　　（二）掌握适当的运动量　　（三）
运动时间要科学　　（四）保持良好的心态　　（五）注意自我观察第六部分 远离重型肝病的自救良
策——预防病情恶化和并发症　一、慢性肝炎三部曲——谈谈肝炎的何去何从　　（一）心中千万要
有“肝”——慢性肝炎与肝硬化和肝癌的因果关系　　（二）慢性肝炎病人如何防止发展成肝硬化及
肝癌　　（三）肝纤维化不可救药吗　二、警钟长鸣—注意病情恶化时的表现　　（一）慢性肝病病
情恶化早知道　　（二）慢性肝病可能会发生哪些并发症　三、枯木逢春的秘密——预防慢性肝炎病
情恶化的良方
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