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内容概要

本书系《现代中医保健丛书》中的一个分册。
本书自2000年出版后，受到广大读者的欢迎，对于人们防病治病产生了较好的影响。
时过六年，根据社会和读者的需求，对本书进行修订。
　　本书是从现代中医保健的角度，立足于向广大群众普及胃肠病的防治、调养和保健知识。
内容分为两部分。
第一部分讲述饮食保健、精神调养、四时调摄、运动健身等对胃肠病防治具有普遍指导意义的保健知
识；第二部分以胃痛、吐酸、呃逆、腹痛、腹泻、便秘等人们经常面对的病证为重点，介绍了具有中
医特色的、非常适合家庭学做的菜肴、药膳以及简便的中成药、验方等。
全书内容与编排形式，适应了广大读者根据实际需要，查找相关资料，解决胃肠病防治中遇到的实际
问题的便利。
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作者简介

施仁潮，浙江省中医药研究院、浙江省立同德医院主任中医师，中华中医药学会亚健康分会理事，浙
江省中医药学会康复专业委员会副主任委员，浙江省优秀科技工作者，浙江省优秀科普工作者。

　　从事中医工作30余年，主持和参加多项国家级及省级中医药科研项目，获得10余项科技
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一、保健有窍门　饮食有节度　胃肠自安宁　　饮食自倍　肠胃乃伤　　过量饮食损健康　　　主要
饮食因素　　常见胃肠病症状　　合理的饮食调养　　　酒烟及辛辣食物对胃肠的影响　人逍遥　胃
痛消——胃肠病患者的精神调养　　情志因素与胃肠病发病　　常见胃肠病证与精神因素　　胃神经
官能症与精神因素　　精神因素导致胃溃疡　　抑郁和忧虑者易患癌症　　好心情助胃肠病康复　寒
暑避之有时——谈谈时令保健　　气候条件影响胃肠发病　　常见病证与外感病邪　　谨防春寒伤害
　　　夏季饮食保健　　　秋宜凉润防燥　　冬季防寒保健　运动助健身——谈谈胃肠病患者的健身
运动　　　锻炼增强胃肠功能　　　散步健身　　　跑步健身　　勤练缩肛　　摩腹保健　　　按摩
助胃肠保健　　　太极拳　　叩齿咽津　　延年九转法二、胃痛　了解胃痛　　分清是心痛还是胃痛
　　各种胃病的疼痛表现　　寻找胃痛的原因　　辩证看胃痛　　胃癌患者的胃痛表现　防治对策　
　　中医治疗　　科学保健　　　对证选食　饮食调养　　　红糖温胃　　陈皮行气滞　　胡椒去胃
寒　　猪肚健胃　　鸡肫消食　　黄瓜去火气　⋯⋯三、反酸、嘈杂四、嗳气五、呃逆六、痞满七、
厌食八、噎嗝九、反胃十、呕吐十一、吐血十二、泄泻十三、腹痛十四、便秘十五、便血
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