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前言

肝脏是体内的重要器官。
尽管如此，人们在日常生活中却很难注意到这个部位。
这恐怕是肝脏过于温和敦厚、忍耐力强的关系。
作为生物体内的化学工厂，肝脏承担着解除有害物质的毒性、把食物转化为易于吸收的形式等责任，
发挥着把摄人体内的物质转化为各种形式的作用。
因此饮酒过度、吃得过多等都会成为肝脏的负担，肝脏就在那样恶劣的条件下，天天一声不响地忍耐
着，默默地工作着。
但是肝脏的忍耐也是有限度的。
如果超过了它的忍耐极限，它的愤怒一旦爆发，我们的健康就很难挽回了。
与肝脏分工协作的胆囊和胰腺也一样。
虽然不怎么被人重视，但是它们是促进食物消化、控制血糖值的重要器官。
同样，饮酒过度、吃得过多都会对它们造成伤害。
也就是说，为了预防这3个内脏器官的疾病，保持它们的良好状态，平时的生活习惯是十分重要的。
本书涉及很多在日常生活中，对肝脏、胆囊、胰腺3个器官疾病的预防和治疗有所裨益的要点。
为了让人们对肝脏、胆囊、胰腺这3个平时不容易注意到的部位有所了解，关于它们的构造、功能和
易发的疾病，本书进行了通俗易懂的说明。
随着饮食等生活习惯的变化，患肝、胆、胰疾病的人逐年增多。
如果这本书能对预防这些疾病和改善病情有所帮助，我将感到十分欣慰。
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内容概要

维生素C能降低患肝癌的危险；维生素A提高免疫力、预防癌症；B族维生素促进糖、脂质代谢；泛酸
抗紧张，提高免疫力；维生素E提高肝功能，预防动脉硬化；胆碱降低胆固醇，预防脂肪肝；肌醇防
止脂肪在肝脏中积存。
富含这些维生素的食物有⋯⋯    这里介绍的都是5～10分钟左右就可以完成的简单的按摩和伸展运动。
很忙碌没什么闲暇的人，不必每天完成所有的项目。
哪一种都有它的效果和作用，利用早上起床后、下班回到家和做家务等空闲时间，认真地做一下这些
项目吧。
    即使是生病也没有必要停止夫妻间正常的性生活。
    很多人认为生病的时候最好控制性生活，但是对于肝、胆和胰腺的疾病不一定非要这么做，当然，
病情恶化的情形除外。
    只是，这个时候要注意以下几点。
    性爱时的运动量和尽全力跑100米时的运动量基本一致。
因此，这会对身体造成一定的负担，肝脏的血流量会减少。
    所以在疾病治愈之前，要注意减少身体的负担，在身体疲劳的时候要减少性生活⋯⋯
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章节摘录

插图：如果出现了明显的症状，恶化的危险性很大。
肝脏病不断加重，不仅是自觉症状，也会出现用眼睛就可以看到的异变。
首先，作为肝脏病特征的症状是黄疸。
黄疸是肝脏功能下降的结果，胆汁中含有的黄色色素胆红素在血液中增加，皮肤和眼睛会变黄。
慢性肝炎和肝硬化，可以看到手足的水肿，腹水。
另外，锁骨周边的皮肤和手的表面会出现蜘蛛网似的血管，医学上称为蜘蛛痣。
如果出现这些症状，恐怕是肝脏病加重了，请立即到医疗机构接受治疗。
养成观察大便颜色等习惯随着肝脏病的加重而出现的症状有“手掌红斑”，男性乳房隆起的“乳房女
性化”等，也会有其他各种各样的症状。
但是这些症状在我们自己看来，并不像生病。
所以我们还要注意尿和大便的状态，而这是我们很容易做到的。
要仔细观察的是尿和大便的颜色。
肝脏病加重的信号是黄疸的出现，尿的颜色会变得相当深，呈茶褐色。
再到肝硬化并发“门脉高压”时，大便会混有血并呈黑色。
尿和大便的变化，也是除肝脏病以外其他病的信号，所以要天天检查。
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