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作者介绍

《牛林静》是中国当代作家余华所著的一部小说，于2012年出版。小说通过讲述一个
农村老夫妻的故事，展现了生活中的坚韧与温情。

《牛林静》主要讲述的是在一个偏僻的农村，年近七旬的牛林静和他的妻子树珊过着艰
苦的日子。他们没有儿女，生活靠着微薄的收入和劳动来维持。牛林静是个性格坚强的
人，他一直努力工作来养活自己和妻子，同时也在农村里有一定的威望。与此同时，树
珊则是一个善良而温柔的人，为了能让牛林静过上更好的生活，她不惜牺牲自己的健康
，奋力地劳动着。

然而，命运对于他们来说总是不公平的。他们每天都要面对贫困和健康等问题，但他们
从未放弃对幸福的追求和对生活的热爱。无论是面对生活的苦难还是社会的变革，他们
都坚持着自己的信念，默默承担着自己的责任。

小说通过讲述牛林静夫妇的生活经历，展现了他们坚韧的生命力和对生活的乐观态度。
小说以简练的语言描述了他们的生活状态，以及他们内心深处蕴含的温情和关爱。通过
他们的故事，读者能够感受到在艰难的环境下，人对于生活的努力和对爱的坚持，以及
面对命运无情折磨时所展现出的勇气和韧性。

《牛林静》以注重细节的写作风格和真挚的情感描写，将读者带入了一个普通人的生活
世界，打动了人们内心深处对于真善美的向往与追求。这部作品被认为是余华笔下一部
温暖而真实的小说，深受读者的喜爱。
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出版社简介

类型：河北省新闻出版局直属的出版社

成立时间：1984年8月18日

出版社特色：

简介：

河北科学技术出版社成立于1984年8月18日，主要出版理、工、农、医、科普、生活类图书。河北科
学技术出版社重组改制后，隶属于河北出版传媒集团。

主要业务

河北科学技术出版社主要出版理、工、农、医、科普、生活类图书。河北科学技术出版社有近百种图
书销往境外，并先后与美国、加拿大、日本、韩国、德国、新加坡等国家及中国香港地区、中国台湾
地区的作者和出版社建立了版权贸易关系。河北科学技术出版社

获得荣誉

河北科学技术出版社主要出版理、工、农、医、科普、生活类图书。河北科学技术出版社有近百种图
书销往境外，并先后与美国、加拿大、日本、韩国、德国、新加坡等国家及中国香港地区、中国台湾
地区的作者和出版社建立了版权贸易关系。河北科学技术出版社
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图书特色

《养肝补血看这本就够了》是一本关于养肝补血的健康养生书籍。该书通过全面系统的介绍养肝补血
的理论知识、实践经验和相关健康方法，帮助读者理解和掌握养肝补血的重要性以及有效的方法。

书籍主题分析可以从两个方面来思考：养肝和补血。养肝即通过调理日常饮食、规律作息和良好的情
绪管理等方式来保护肝脏的健康。补血包括了提高红细胞的生成、促进血液循环以及肝脏的解毒功能
等方面。这两个主题在书籍中得到了详尽的阐述和解释。

书中介绍了一些成功的健康养生案例，其中一些人将养肝补血中的理论知识和方法应用到实践中，从
而取得了良好的效果。这些人物评价可以看作是书中的亮点之一，对于读者来说，这些成功的案例可
以给予他们信心和启发，并且可以借鉴他们的经验。

在文学手法方面，该书采用了科普性、实用性和趣味性结合的方式来呈现养肝补血的知识。通过生动
的案例、易于理解的解释、图表和图片的使用，使得枯燥的养生知识变得易于理解和接受。

《养肝补血看这本就够了》在社会上产生了积极的影响。首先，随着现代人生活压力的增加，肝脏疾
病和贫血等健康问题日益突出。该书的出版使得人们对于肝脏健康和补血的重视程度提高，为他们提
供了有效的方法和指导。其次，该书的实用性使得读者能够从中受益，并且将所学知识应用于日常生
活中，从而改善自身的健康状况。最后，该书的社会影响也促使了人们对于健康养生的关注，有利于
提高整个社会的健康水平和生活质量。
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书籍目录

第一章 肝脏常识：养肝=养命，养生先养肝

第一节 初识肝脏

肝者——将军之官，谋虑出焉

肝主藏血——调节血量，防止出血

肝主疏泄——气机郁滞导致胀痛及血瘀

肝主谋虑——调节人的精神情志活动

肝主筋——肝虚则关节、爪甲失常

肝开窍于目——肝血虚，则目失所养

肝在志为怒——大怒暴怒易伤肝

肝在液为泪——肝血不足则泪液分泌减少

青入肝——养肝宜多吃青色食物

酸入肝——适量吃酸有助肝脏健康

春应肝——春季养肝正当时

肝与胆相表里——肝与胆在病理上相互影响

智慧养肝——养肝是一个系统工程

第二节 亏虚信号

双目呆滞——多是肝血不足惹的祸

鼻柱青色——鼻柱两侧发青多有肝病

面色萎黄——肝木乘脾土，气血不充

蜘蛛痣——面、颈、胸宛如蛛纹多肝病

舌质异常——舌象也能反映“肝况”

口苦、食少——口苦纳差多急性肝炎
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手掌发红——多是肝病的信号

指甲无“月牙”——气血虚，寒气重

耳朵红肿或有结节——防止肝脏生变

黄疸——尿黄如茶要当心肝炎

疲乏无力——听听是否是肝在“诉苦”

发怒或长吁短叹——肝气郁结，气滞不爽

恶心厌油——肝炎致分泌胆汁的功能减低

胁痛——主要是肝胆功能失常所致

手脚冰凉——肝脏造血功能受到影响

第三节 亏虚原因

用药伤肝一中药不全是养肝“放心药”

劳倦伤肝——不堪重负积劳成肝疾

过怒伤肝——愤怒伤感情还伤肝

嗜酒伤肝——过量饮酒是拿健康当儿戏

肥胖伤肝——肥胖是诱发肝病的根源

熬夜伤肝——夜猫子要及时补充肝血

节食伤肝——减肥“饿”出脂肪肝

染发伤肝——频繁染发易患“药肝”

美甲伤肝一爱美女士一定要慎重

暴饮暴食——肝脏受“伤”没商量

……

                                             7 / 9



第二章 食养肝脏：吃对喝对，肝病慢慢减退

第三章 穴养肝脏：这样做就对了

第四章 动养肝脏：肝病患者这样动就对了

第五章 药治肝脏：这样做就对了

第六章 调护细节：护肝细节不可不知

第七章 不同肝病的防护与治疗
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