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前言

　　随着生活节奏的加快、人们精神压力的增大，患胃肠疾病变得像患感冒一样普遍。
有资料统计，在医院进行胃镜检查者，有80％以上被确诊为慢性胃炎。
由此可见，防治胃肠疾病显得日益重要。
　　胃肠疾病直接与饮食挂钩，主要是由饮食不合理造成的。
一旦脾胃有病，势必影响人体的营养来源，也直接关系到疾病的发生、发展及愈后。
所谓“平人之常气禀于胃，胃者平人之常气也，人无胃气日逆，逆者死”。
因此，无论脾胃自病，还是他病损伤脾胃，都应引起人们的重视，及早加以防范。
　　自古以来，食以养命，药以治病。
三分治，七分养。
“先以食疗⋯⋯后乃用药尔”（孙思邈语）。
药食同源，药食一家，对于疾病而言，饮食调理和药物治疗有着同等重要的地位。
药食消化吸收之后，其营养和药理成分通过血液循环到达全身各组织器官，发挥应有的作用。
这本《胃肠养生使用手册》以科学严谨的态度，采用通俗易懂的语言，从胃肠病基础知识到生活宜忌
、饮食宜忌、食物选择以及日常养生保健法等诸多方面，科学、详细、系统地阐述了胃肠病患者在生
活上应注意的点点滴滴，以达到养生保健、益寿延年的目的。
　　由于作者水平有限，书中错误和疏漏之处难免，敬祈广大读者指正，以待再版时纠正。
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内容概要

你能支撑多久？
    胃炎、胃溃疡、肠炎，胆囊炎⋯⋯你的身体究竟埋藏了多少健康隐患？
生活节奏的加快，精神压力的增大，你的胃肠道还能支撑多久？
    你想全面保养胃肠道？
    饮食不规律？
频繁的应酬吃进太多油腻的食物？
嗜好烟酒，还偏爱辛辣刺激性食品？
这些不良饮食习惯渐渐侵蚀你的身体，如何重塑自身，恢复健康？
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章节摘录

　　3.上一个起居闹钟　　你可以过一段“闹钟式”生活：定时睡觉、起床、吃饭、排便，每天睡眠
时间不得少于7小时。
在正餐时间，即使不想吃，也要象征性吃点。
在睡觉时间，即使不想睡，也要闭目养神。
这样，在严格遵守T作闹钟数周之后，人体的神经系统和内分泌系统就会形成节律性，使你的新陈代
谢、胃肠功能达到和谐并且稳定的状态。
　　4.早餐不能省　　用脑量较大的人如果不吃早餐，10点钟左右就会出现低血糖症状，如头晕、心
慌等，而且这也会使下一餐进食后的血糖和胃肠负担加重，增加胆囊疾病的发病率。
　　你可能是一个纯粹的早餐遗忘族，你也可能有很多不吃早餐的理由，但是别忘了，你的年龄可能
已经到了需要保养身体的时候，胃肠道机能也需要调理。
所以，从现在开始采取清晨养胃行动吧。
　　①树立早餐必吃的观念对于上班族而言，从早餐到午餐之间，都是繁忙的工作，早餐应该更加注
意营养以及能量补充，这样做也可以提高上午的工作效率。
　②确定适合养胃的早餐食物　主要有三个原则：易消化、防刺激、多营养。
如：鸡蛋羹、鸡蛋汤、煮鸡蛋、大豆、豆制品、蔬菜、水果等。
除此之外，早餐过后将迎来一天工作的高峰，所以建议早餐多进食较高碳水化合物、高蛋白类食物。
专家推荐几种早餐宜选择的食物如下：　　富含优质蛋白质的食物：鸡蛋、牛奶、豆浆等。
　　富含维生素C的食物：果汁、蔬菜、水果等。
　　富含碳水化合物的主食：面包、馒头、花卷等。
　　富含水分的液体食物：米粥、牛奶、豆浆、果汁等。
　　开胃、增加食欲的食物：果汁、番茄汁、酱菜等。
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编辑推荐

　　自古以来，食以养命，药以治病。
三分治，七分养。
“先以食疗⋯⋯后乃用药尔”(孙思邈语)。
药食同源，药食一家，对于疾病而言，饮食调理和药物治疗有着同等重要的地位。
药食消化吸收之后，其营养和药理成分通过血液循环到达全身各组织器官，发挥应有的作用。
这本《胃肠养生使用手册》以科学严谨的态度，采用通俗易懂的语言，从胃肠病基础知识到生活宜忌
、饮食宜忌、食物选择以及日常养生保健法等诸多方面，科学、详细、系统地阐述了胃肠病患者在生
活上应注意的点点滴滴，以达到养生保健、益寿延年的目的。
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