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前言

在遭受了便秘的几番折磨之后，我意识到，便秘不是小毛病。
现在想起来就有点后怕，几天下不来一颗“炮弹”，即使下来一颗，也小的可怜，如羊屎蛋一般，有
的像“句号”，有的像“顿号”、“逗号”，硬得像石头，砸得便盆当当响。
大便一次，得需要付出相当大的气力与时间，有了感觉就赶快往卫生间跑，端端正正地坐在马桶上，
摆好架势，挺起腰板，运足气，缓缓向下运气。
几个回合下来，额头就涌出了汗水，像刚刚完成一场决斗。
即使这样，也成效甚微，只不过是下个把“句号”或者“逗号”而已。
我吃过西药，服过中草药，吃药的时候，还有效果，可停下药，立马又不行了。
而且时间长了，还有了耐药性，睡前吃两片果导(每片100mg)，可还是没有动静，到了半夜就又吃两片
，剂量是正常人的4倍，到了早晨便开始拉稀。
这才知道什么叫做“矫枉过正”。
人到了中年，毛病就一一撞上门来找麻烦，真是摁下葫芦起来瓢，刚把糖尿病给摁下去，这不，又冒
出便秘来。
长期便秘，不但使人脸色不好，而且也会造成血压不稳，情绪就更不用说了，易怒，经常莫名其妙地
发脾气。
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内容概要

本书作者“久病成医”，善于探索、学习，在“药食同源”的中医理论指导下，对多种食物试验尝试
，将食物归类，总结出哪些可以通便，哪些会加重便秘，哪些见效快，从而运用食物来通便。
    本书以通俗幽默的语言、讲故事的叙述方式，将医学科普知识融人其中，使读者能在轻松的阅读中
，不知不觉明白了为什么便秘、便秘有几种类型、如何用日常食物有效调节便秘等知识。
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作者简介

焦耐芳，山东淄博电视台主任记者。
1995年毕业于北京师范大学研究生院。
鲁迅文学院作家研究生班，先后做过电台记者、报社记者。
出版个人专著多部，并有新闻专访、纪录片、学术论文在全国获奖。
其中由科学出版社出版的《让“胰岛”动起来：我是这样战胜糖尿病的》，在社会主引起较大的反响
，2009年5月被卫生部、科技部，中国科协评选为“社区健康书架”优秀科普图书。
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章节摘录

插图：记得那是一个夏日，我一大早骑上自行车到几十里外的中医院看病，挂了专家号，找了一位治
疗肠道病的老专家。
医生仔细地询问、静静地号脉，还让我躺在床上给我按了按肚子，说是没有东西，有点气血亏虚。
我问：“好治不？
”医生说：“好调，先给你开几服中药，再开点中成药丸，这个药丸很好，一天吃一至二粒。
”“谢谢您！
”我心想，如果便秘治好了，一定要好好谢谢人家。
我满怀希望拿上药，骑着自行车直奔家里。
这一回可是拿了不少药，五服中药，我打开纸包数了一下，每一包都有十几味药；还有五盒中成药，
每盒有10丸，光这五盒中成药丸，至少要吃25天，加上5服中草药，足够吃一个月。
按照医生的嘱咐，先将草药用凉水泡在不锈钢锅，30分钟后开始放在火上煮，开锅之后换成文火，20
分钟后第一遍就好了，把药汤倒出来，加上水再煮第二遍；煮第二遍的时候，水加得要比第一遍少，
时间也要短，10分钟就可以了。
两遍中药汤一掺，足有两碗，一天两次，早晨一碗，晚上一碗。
太难喝了，捏着鼻子才能勉强下去。
但心里却充满了期待，不是说良药苦口吗。
第二天一大早，就等待着奇迹的发生。
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后记

健康二字，真是说起来容易，做起来难。
所谓健康就是没有疾病，通过多年自身与疾病战斗的经历，我感觉到疾病如同一个恶魔的影子，时不
时地就徘徊在左右，伺机寻找着空隙，好潜入到我们的体内兴风作浪。
往往是一个疾病被挤掉了，另一个毛病又占据了地盘，每一次疾病的痊愈，都并非是一场万事大吉、
一劳永逸的胜利，它时刻都有卷土重来的可能性。
三年前，我把自己十来年的糖尿病鼓捣好了，在不吃任何药物的情况下，使血糖完全恢复了正常，但
依然要做到合理饮食．决不敢肆意地大吃大喝。
我的便秘虽然现在也正常了，但饮食方面仍然要注意，那些不好消化的、会加重便秘的食物是从此不
敢吃了。
在健康问题为“按下葫芦起来瓢”的中年、老年．我们必须保持时刻维护健康的姿态，不给病魔可乘
之机。
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编辑推荐

《肠道战:我是这样用食物通便的》由科学出版社出版的。
最好的东西不是最贵的，而是最对的。
数千年前，祖先神农就开始对植物进行尝试和分辨，那些无毒的、有丰富营养和滋补价值的，便是食
物；那些能够相生相克、扶正驱邪、调整人体免疫功能的，便是中草药。
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名人推荐

马爱勤，临沂市人民医院营养科主任、中国医师学会营养医师专业委员会委员、中华中医药学会药膳
专家委员会理事、山东营养学会常务理事、临床专业委员会副主任委员、山东省卫生厅临床营养质控
中心专家组成员。
擅长减肥、增重，疾病人群的营养治疗以及亚健康人群的营养调理。
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