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前言

　　每当看到有些国家的人平均寿命比我们长，我就有一种莫名的感觉，为什么我们做不到？
十分重要的一点是我们缺少这方面的知识和意识。
每当看到烧烤“串吧”经营得红红火火，弥漫着烟雾的气息，我就不禁为烧烤食客的健康而感到担忧
！
　　一本好书，留给读者的应该是一种观念，一种意识。
这应该是健康的生活观念和重视养生的意识，而不仅仅是医学知识和保健方法的传播。
我希望这本书能够走进更多的家庭，为了那些需要健康的人们。
健康是人类永恒的话题，关于健康保健方面的书籍举不胜举。
我不追求华丽的语言，也不追求语不惊人死不休的效果，只愿用平淡的语言，表达我对生命健康的理
解和诠释。
希望这些对大家的健康有所帮助。
　　中医四大经典之一的《黄帝内经》认为：“脾胃者，仓廪之官，五味出焉。
”意思是说脾胃犹如仓库，不仅可以摄入食物，而且能够输送营养物质，提供全身的能量。
　　古代军事家认为“兵马未动，粮草先行”，同样表明了饮食的重要性。
在我们的日常生活中，需要时时处处注意饮食方面的各项细节。
因为飓风往往起于青萍之末，疾病常常发于无意之间，很多时候正是一些微不足道的饮食中的“小习
惯”会把疾病带到我们的身边。
　　中医最重视阴阳平衡，注重调理，不论是治疗疾病还是养生保健，都是以调整人体阴阳平衡、调
节气血平衡为其重点，使人体达到“阴平阳秘，精神乃治”的状态。
　　多数人都是得病之后去医院，或者单位组织体检时去医院，那时才发现自己身体某些方面的异常
。
我们通常说“扬汤止沸，不如釜底抽薪”，可日常生活中有多少人能做到呢？
我们应该做的是“未病先防”，在日常生活中注意养生保健，将疾病消灭在萌芽之中。
　　很多中老年人不知不觉中得了慢性肾病，严重者甚至已经形成肾衰竭。
如果去医院做一个简单的尿检，就能够得到有效的治疗，不会使疾病以更快的速度去发展。
定期检查一下身体，对你的健康非常有好处。
很多人在日常生活中不注意保健，因此，宣传和普及医疗与保健方面的知识非常必要。
　　健康需要存储，不能透支。
正如非常流行的说法：聪明人投资健康，明白人储蓄健康，普通人忽视健康，糊涂人透支健康。
当我们要做投资健康的聪明人时，别忘了还要做储蓄健康的明白人！
别拖欠自己身体的账，那等于是高利贷，身体可能会发生“健康危机”的。
　　早晨不吃饭，空腹学习或上班，很多人会认为没什么大不了的。
这些人没有意识到空腹会使人的体能达到最低点，这时你的胃在接受着胃酸的煎熬，随之而来的将会
是身体的各种毛病。
速度快的会“立竿见影”的体现，迟者总有一天会跟你算总账。
我们的身体跟机器一样，缺个螺丝钉有可能都是致命的危险。
所以我们应该善待自己的身体，不要让各种威胁在我们的纵容之下损害健康。
　　拿什么拯救你，我的脾胃？
这需要我们每个人的行动了。
　　生命健康，脾胃先行。
对待健康，首先应从思想上重视起来，才能在日常的生活习惯中加以注意。
希望大家通过这本书学到能够伴随一生的健康意识和饮食习惯。
　　编者　　2010年春
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内容概要

现代人的生活节奏越来越快，很多上班族吃饭不规律，要么暴饮暴食，要么酒肉无度，胃病的发病率
很高。
但是，有些人认为胃病是小病而不予理睬。
不注意保养脾胃，其实对健康是很有危害的，会造成营养吸收不良而致免疫力下降等病症，甚至会造
成对药物的吸收不好而引起难以治疗。
     本书作者从中医保养脾胃的观点和方法出发，用通俗的语言告诉读者：脾胃在人体生理功能中的重
要性，养好脾胃是健康长寿的重要方面之一，如何养好脾胃，对于常见的脾胃病如何进行自我调理等
。
适合注重养生保健的老百姓阅读参考。
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章节摘录

　　“胃不和，则卧不安”　　中医讲“人与天地相参，与日月相应也”，也就是说人与自然界的万
物都保持一定的统一性。
人物潜于夜以养其精神，草木潜于冬以养其英华，珠玉潜于山以养其光彩。
自然界的生物体都需要睡眠来补充精神、英华和光彩，生活在现代社会的人类更需要高质量的休息。
睡眠实际就是恢复生命活力的过程，是人体阳气得到收藏、得以蓄养的过程。
合理的睡眠，能够保证睡眠质量，恢复生命活力，从而达到防病治病、强身益寿的目的，是人体保持
健康、延缓衰老的重要保证。
　　很多人会遇到躺在床上睡不着的情况。
引起失眠的原因，多数人认为与精神因素有关，其实只说对了一半。
这还与。
胃不和”有重要关系。
　　《黄帝内经》曰：“胃不和，则卧不安。
”胃中有邪气，足阳明胃经之气上逆，致使胃气不能下行，于是导致“胃不和”，形成“卧不安”的
病变机理。
或者简单地说，因为胃不舒服，就会导致睡眠不好。
胸前满闷，不思饮食，暖气吞酸，辗转反侧难以入睡都是胃不和所导致的。
　　胃为六腑之一，以降为顺，以通为补。
也就是说，能保持适当的进食，保持胃的“交通”不至于堵塞，就是对胃最好的调养和补益。
当然了，食物要卫生、合理，就像“交通的车辆”应该符合标准一样，不能有“黄标车”通过。
　　饮食习惯　　睡前如果饱食或者吃了过多辛辣、油腻的食物，容易引起消化不良，出现胃部灼热
感、腹胀，进而干扰睡眠。
因为高盐饮食会使血压升高、情绪紧张，对睡眠产生负面影响，所以晚饭应清淡。
倘若胃部不舒服。
以右侧卧的姿势入睡可以减少刺激。
这种睡姿一方面不压迫心脏，另一方面可使胃部处于较高的位置，促进胃部的食物运转到小肠，同时
不会使胃酸回流至食道，从而减少各种刺激症状。
　　不要以为胃在夏天的时候喜欢凉的、在冬天的时候喜欢热的。
其实胃在任何时候都是喜欢温暖的东西。
记住这一点：不要用太凉、太热和刺激性的食物来“打扰”胃。
　　合理地分配一日三餐进食量，每餐既不过饱，又不能过于饥饿。
以七到八分饱为宜。
早、中、晚三餐在量上的比例一般为3：4：3。
正像我们平时所说的：早晨吃好，重在营养丰富：中午吃饱，意在能量充足：晚上吃少，重在饮食清
淡。
这样的安排既能保证日常活动足够能量的供给，又能在睡眠中让肠胃得到适当休息。
一般情况下，晚饭最好在睡前3～4小时左右进行，千万别让睡觉前的一顿大餐使你的消化系统超时、
超负荷工作，它们也不愿意整天整夜地加班啊！
　　营卫之气　　谈到睡眠，不得不说起营卫之气。
营气和卫气都是由脾胃运化食物生成的水谷精微之气。
不同之处在于，营气运行于血脉之中，有推动血液运行、化生血液和营养全身的功能：而卫气分布在
人体肌表，有温养脏腑经络、调节汗孔开合和防御外邪侵犯的作用。
卫气在外，故属阳：营气在里，故属阴。
　　中医学认为，阳入于阴则寐，阳出于阴则寤。
也就是说，卫气运行于体表，人体就处于清醒状态：当卫气运行于体表以内，人体就处于睡眠状态。
卫气的作用与西医所说免疫功能有类似之处。
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　　人从睡梦中醒来，卫气充当卫士的作用，人体的各种生命活动在卫气的保护下进行。
到了晚上，卫气必须进入体内，进行营养补充，这时卫外的功能就减弱了。
当卫气入于阴时，体表温度降低，对外界的抵抗能力有所下降，因此睡眠时，外邪容易从体表侵入人
体。
这就是我们睡觉时应注意避免着凉受风的原因，切勿贪凉失盖。
　　卫气乃脾胃所化生，当胃内存有大量食物、超过脾胃的运化能力时。
卫气理所当然地去帮助脾胃“消化”食物。
这种消化是对“入侵者”的攻击，这种攻击必然使卫气处于活跃状态，进而影响睡眠。
　　适当的运动　　常言道，“流水不腐，户枢不蠹”，生命同样需要运动。
“形不动则精不流，精不流则气郁”，意思是运动有利于气血津液的运行。
现代人生活节奏快，工作一天多已身心疲惫，不愿活动，最终导致身体组织器官处于懈怠状态，这都
源于不善养生。
倘若闲暇之时适当参加一些健身活动，自会身体健康，不易得病。
睡前也可以给胃部做运动，顺时针按摩腹部，用力以轻柔缓慢为度。
这样，安抚了脾胃。
自然会轻松入睡。
　　子午觉　　子午觉是古人的睡眠养生法之一，即每天子时、午时入睡，以达到颐养天年的目的。
中医认为，子午之时是阴阳交接、极衰极盛的时候，体内气血阴阳极不平衡，应该静卧休息，让气血
慢慢恢复正常。
　　子时是晚11时至次日凌晨l时这段时间，是一天中阴气最盛、阳气最衰弱的时候，也是经脉之气运
行到肝经、胆经的时间。
在这个时间内及时休息，最能养阴，睡眠质量最好，可以起到事半功倍的养生作用。
所以，不提倡熬夜，应尽量在晚11时之前处于睡眠状态。
　　午时是中午11时至下午1时，是一天中阳气最盛、阴气最衰弱的时候，也是经脉之气运行到心经的
时间，此时应该小寐，养心安神。
尤其是在夏季，人们起床早、入睡晚，午睡才能保持充沛的精力。
如果由于客观原因不能够睡觉。
也应“入静”，闭目养神，使身体得以平衡过渡。
午睡是个养生的好习惯，虽然时间短，但它可在短时间内提升人身三宝“精、气、神”，自然获益很
多。
　　任何事情都要有个度，“久卧伤气”也是不利于养生的一个方面，因此睡眠时间不宜过长。
一般成年人每天保证7～9个小时的睡眠即可，孩子处于生长发育阶段，可适当延长。
午睡时间应控制在30～50分钟之内，不要超过1小时，时间过长不仅会影响晚上的睡眠，还会使人醒来
后昏昏沉沉，降低工作和学习效率。
　　健康小贴士　　睡眠三忌：一忌睡前恼怒，二忌睡前饱食，三忌睡处当风。
睡前应避免饮咖啡、喝浓茶，还应养成用温热水泡脚的好习惯，它能够很好地促进睡眠。
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编辑推荐

　　“食宜早些，不可迟晚；食宜缓些，不可粗速；食宜八九分，不可过饱；食宜淡些，不可厚味；
食宜温暖，不可寒凉；食宜软烂，不可坚硬；食毕再饮茶两三口，漱口齿，令极净。
”　　养好脾胃有诸多好处：营养吸收好，不生病；不贫血，气色佳：不胖不瘦，身材棒⋯⋯健康长
寿不是梦！
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