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前言

　　有句广告词是这样说的：牙好，胃口就好，吃嘛嘛香。
可有些人的现状却是：牙好，胃口不好，吃嘛嘛不香！
据调查，在我国每4人中就可能有1人是胃病患者。
胃病已经成为人们普遍患有的慢性疾病。
　　虽然胃病患病人数越来越多，但是因为胃病在人们的意识中一直都是以“小毛病”、“正常现象
”等说辞而不被重视。
可是当您听说，越来越多的孩子也患上了胃病，中青年人群中常年有胃病的人更是大有人在时，还会
觉得胃病是“正常现象”吗？
或者，当您听到身边的人因胃癌不治而亡，还会把胃病当成“小毛病”吗？
　　如果您想要对胃病有更深层的理解，那么，就打开这本书，看看如何养护您的胃吧。
可能有些人说，如何养胃？
不就是按时吃饭、多喝粥、胃痛时吃点药这么简单吗？
理论上，确实是这么简单的事情，可细究下来，什么算按时吃饭、如何喝粥、喝什么粥、吃什么药、
怎么吃？
这些都是有讲究的。
尤其是吃药，胃病患者如果乱吃药，可能会带来严重的不良后果，以至于加重病情，给治疗带来困难
。
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内容概要

本书从饮食养胃、生活护胃、运动健胃和医药治胃等方面，介绍了生活中数百个经典的养胃护胃的方
法，相信在本书的帮助下，读者能轻松摆脱胃病的困扰，真正体会到：养胃，就这么简单！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<养胃就这么简单>>

作者简介

石永革 现任濮阳市第三人民医院呼吸内科主任、主任医师，濮阳市医学会呼吸系统疾病分会副主任委
员，新乡医学院临床医学专业毕业、大学本科。
从事内科临床工作20余年，临床经验丰富。
擅长诊治呼吸系统疾病如急性上呼吸道感染、各种肺炎、慢性支气管炎、阻塞性肺气肿、肺心
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章节摘录

　　脾胃气虚者，可以取胡萝卜适量，与生鱼、猪瘦肉、红枣、陈皮同炖。
经常喝这道汤，可以有效改善脾胃气虚，增强胃部抵抗力。
胡萝卜分为红、黄两色，其中黄色的营养价值更高。
可以用炒、烧、凉拌等方法让胡萝卜入菜。
烹调过程中，加醋会导致胡萝卜素流失，、应尽量少用或不用醋。
同时，一次性摄入大量胡萝卜素会令皮肤色素产生变化，因此应适量食用胡萝卜。
香蕉可防胃溃疡　　香蕉性味甘寒，具有清热凉血、解毒润肠的功效。
最新研究表明，经常食用香蕉可以预防患胃溃疡。
这是因为香蕉含有能够刺激胃黏膜细胞生长的营养元素，可保护溃疡创面不受胃酸侵蚀。
　　香蕉皮中含有蕉皮素，具有抑制真菌的作用，可以用于治疗脚气病。
需要注意的是，香蕉含有大量的钾，患泌尿系统疾病者不宜多食。
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