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前言

胃肠作为人体最主要的消化器官，不仅是人体生命活动所必需的营养物质的吸收场所，还是体内90％
以上的毒素排出的通道。
由此可见，胃肠功能健全对身体健康的重要性。
    随着人们饮食习惯的改变、运动量的减少，以及生活及心理的压力，胃肠病很容易就找上了身。
如今，患胃炎、消化性溃疡、腹泻、痢疾、便秘等慢性病的人越来越多，甚至连人们最害怕的“癌”
现在也会经常光顾到胃肠了。
据统计，全国目前胃肠病患者人数有近3亿人，其中，40％的患者病情严重，且长期受胃肠病的折磨，
每年死于胃肠病(包括癌症)的人数就达30多万。
这在很大程度上影响了国民的身体素质和国民经济的发展速度。
目前，调整饮食习惯、增加适当的运动量以及调适心理就成了防治胃肠病的最佳手段。
当然，药物治疗在一定的情况下也是必需的，而中华民族几千年积淀下来的文化瑰宝，像按摩、刮痧
、针灸等也是胃肠病患者的理想选择。
    《胃肠病防治调养一本通》本着科学严谨的态度，以实用为出发点，采用通俗易懂的语言，从发病
原因、临床表现及常见的胃肠病防治等方面介绍了胃肠病的一般常识，着重在饮食、运动、情志、药
物以及经络等方面对胃肠病的调养进行了详细而具体的说明。
让胃肠病患者能掌握胃肠病的基本常识和用药原则，同时还能让患者朋友掌握防治胃肠病的饮食之道
、运动之道及按摩、刮痧、拔罐等；掌握了生活中的方方面面，才能确定生活方式趋于良好，才能使
胃肠功能保持在最佳状态。
    本书作为一本具有实用性和可操作性的普及读物，可指导广大的胃肠病患者在日常生活中学会自我
检测，争取对胃肠病做到早发现、早治疗，以减少胃肠病的发生，从而提高生活质量。
    编者
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内容概要

口腔，食物粗加工车间。
食管，食丸的运输管道。
胃，食物混合研磨车间；小肠，食物消化和营养成分吸收车间。
大肠，处理食物残渣的车间。
胃肠运行如常，身体大多安康，试想，胃肠不“当班”，身体会怎样？
外在的营养不能被消化吸收，内在的“垃圾”排不出来，急性胃炎、慢性胃炎、胃下垂，甚至吞噬健
康的黑老大“胃癌”都会找上门来。
怎么办？
饮食、运动、情志、药物、经络齐上阵，防治胃肠病，从现在开始⋯⋯
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第四章 运动调养：适量运动是胃肠病患者的健康基石
第五章 情志调养：病由心生，调适心情胜服良方
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章节摘录

版权页：插图：医学研究认为，情志失调，胃气上逆，胃失和降，均可发生呕吐。
同时，胃气失于和降，“不通则痛”，即是医学上所说的胃痛病、腹痛病、慢性胃炎。
敏感，必会导致劳倦内伤，脾胃受制，运化失司，而致泄泻。
由此可见，敏感会引起一系列肠胃方面的不适，导致胃痛、腹痛、慢性胃炎等病症。
由于肠胃失调，食欲不振，热量的摄取量很低，摄入鱼肉类的蛋白质不足，造成贫血而乏力，容易紧
张、不安，更易产生对人的不信任。
《红楼梦》中的林妹妹，由于具有天生聪慧的灵性，却又处于寄人篱下的难堪境地，所以形成了多愁
善感的个性，整日以泪洗面，是敏感人物的典型代表。
在现代社会中，由于竞争的激烈，生活节奏的加快，人与人之间缺少联系与交往，致使许多现代的“
林妹妹”出现。
一些上班族兢兢业业、小心翼翼地干完上司吩咐的每一件工作，但对上司不经意的话语却过分敏感，
如上司一句“小李，近来工作很努力啊”，就在心里想“我是不是前段工作出现什么问题了”，如此
等等。
于是左思右想，晚上也在床上“烙烧饼”⋯⋯因此，在现代生活中，认识到自己过于敏感的人要善于
调整心态，以下方法供你参考：（1）要善于倾诉。
找朋友和亲近的人，或心理医生倾诉自己的烦恼。
这是最直接有效的减压的办法。
说不定你的“烦心事”，在他们看来“这有什么难的”，无意中就找到了解决办法。
（2）别怕伤脸面。
如果有不高兴的事情，就写在脸上，而不是埋在心里，让别人知道你不快乐，伤了脸面总比伤了心要
好得多；而且别人很可能因此会尽量避免做出令你不快的事情。
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编辑推荐

《胃肠病防治调养一本通》：脾胃是后天之本，胃肠不好生百病。
怎么防治？
怎么护理？
最好的医生是自己。
脾胃好，身体棒！
反之，胃肠不好生百病。
据有关资料统计，我国胃肠病患者近3亿人。
请问：你的胃肠健康吗？
《胃肠病防治调养一本通》着眼日常生活调理的细节，从发病原因、症状表现等方面介绍了胃肠病的
一般常识，重点从饮食，运动、情志，药物以及经络等方面对胃肠病的调养进行了详细而具体的阐述
。
《胃肠病防治调养一本通》是一本具有权威性、科学性、实用性和可操作性的工具书；希望《胃肠病
防治调养一本通》能成为您家居调养的私人医生和贴心护士，精心呵护您和家人的健康。
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