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前言

你吃了吗？
这是国人口中较为常用的一句问候语，最初，反映的是人们在历经艰难岁月时相互之间一种实实在在
的关切，而进一步讲，则可以看作是人们对身体健康的相互提醒，为什么这么说呢？
因为人们知道：会吃饭，身体也就差不到哪里去。
民间也有“口壮身体就壮”的说法，这里简单说明一下，说会吃饭身体就好，实际上跨越了一个中间
事物，即脾胃，所以，应该是会吃饭，脾胃好，身体就棒。
为什么脾胃有如此功效呢？
中医认为，脾胃为后天之本，是人体气血生化的关键，如果一个人的脾胃不好，那么，身体的气血就
会出现生成不足，身体各个部分得不到滋养，自然就会出现“枯萎"，就会百病丛生。
古代中医大家李东垣生活在战火纷飞的时代，老百姓饥寒交迫、流离失所，不仅是瘟疫肆虐，更有饥
饱失常导致的脾胃亏损。
正是在这样的时代背景下，医家李东垣从脾胃入手治疗疾病，并著有《脾胃论》，其中特别强调脾胃
的培补，并给出了系列方法与方剂，最为著名的处方就是“补中益气汤”，即用黄芪15克，白术10克
，党参15克，当归6克，陈皮6克，，柴胡5克，升麻5克，炙甘草5克，用水煎服，即可益气升阳、调补
脾胃。
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内容概要

　　编者从健康理念出发，以“素为常、酒少量、动为纲、莫愁肠、习惯好、病别扛”等通俗易懂的
语言，将脾胃的重要性和日常保健进行了细致入微的说明。
《养好脾胃不生病》不仅为百姓健康提供了具体的养生方案，还以辨证论治原则，为脾胃患者倾心奉
献了最有效的“处方”。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<养好脾胃不生病>>

书籍目录

一 脾胃一失常，生命就失灵俗话说得好，有啥别有病，没啥别没钱。
但人吃五谷杂粮，孰能无病？
尤其是脾胃病。
脾胃一旦失常，生命就会失灵，百病就会滋生。
金代脾胃大家李东垣曾提出“内伤脾胃，百病由生”，他指出喜怒过度、饮食不节、寒温不适、劳役
所伤皆为内伤脾胃之源。
而现代人的健康杀手就是我们诸多的不良生活方式，试看那些上班族、减肥族、慵懒族、夜猫族及网
络迷恋者，有几人能坚持吃上营养合理的一日三餐，尤其是早餐；又有几人能每天坚持适当的体育锻
炼，肯定答案只占少数。
于是乎，许多人就掉进了不良生活方式的陷阱，却浑然不知。
因此。
为了身体健康，我们一定要养护好人生后天之本——脾胃。
(一)养好脾胃活到天年字里藏医，论脾说胃话健康人活一口气，胃气决定生死脾胃，五脏六腑的“粮
库”阴阳失衡，疾病自会找上门(二)读懂脾胃的“求救”信号月有阴晴圆缺，脾有旦夕祸福民以食为
天，胃口不开“脾胃有责”腹胀，多是“慢性胃炎”惹的祸恶心呕吐，事出有因话健康烧心，谨防大
意“失安康”胃痛，剧烈运动拉响生命警报(三)解内忧除外患，养好脾胃身体好饥饱失常，脾胃失灵
的导火索不良情绪，脾胃病患的“帮凶”遗传，潜伏在体内的健康“内鬼”是药三分毒，小心补药伤
及脾胃二 素为常，多素少荤脾胃康被誉为“烹饪王国”的中国，一直崇尚以丰盛的筵席来喜庆佳节、
款待宾客。
尤其是现代，人们生活富裕了，遍地开花的酒店、宾馆，给富裕起来的国人带来了极大的方便。
很多人为了满足口福，为了应酬而餐餐暴饮，日日斗酒，大鱼大肉；为了瞬间的快乐，而吃坏了脾胃
，吃坏了身体。
于是，脾胃病、肥胖症、糖尿病等找上门来。
因而，从养生来看，脾胃虚弱者日常饮食应以清淡为主，少吃油腻，多吃蔬菜、水果，这就是我们提
倡的“素为常”的科学饮食观点。
(一)素养脾胃，平平淡淡才是真莲藕，滋养我们脾胃的灵根山药，健脾养胃的山珍妙药小米，可以当
“药”吃的种粮红枣，如脾、胃二经的“维生素丸”西红柿，补益脾胃的“爱情果”山楂，养脾护胃
的“长寿食品"(二)适当吃点荤，养脾又健胃狗肉，暖胃祛寒的调补良药羊肉，各有吃法各有讲究牛肉
，滋养脾胃的“肉中骄子”鸡肉，一身都是良药的“脾胃灵”(三)中药是恩物，养生又治病芡实，保
养我们脾胃的忠臣甘草，中药家庭中的“和事佬”人参，补益元气“百草之王”党参，健脾运、滋胃
阴的“神草”茯苓，“返老还童”的养生妙药藿香，胃痉挛的克星三 酒少量，以酒为浆脾胃伤“酒是
一把双刃剑”，这句话精辟地道出了酒对健康影响的两面性。
酒是一种富有魅力的饮料，有节制的适量饮酒对健康是有益处的。
一杯酒下肚，首先会到达胃，所以古人有“胃为市”的说法。
适量饮酒，对胃黏膜有保护作用，但是，胃对酒并不是能无限度或长时间地受纳。
大量饮酒或酗酒会引起胃黏膜充血、水肿、糜烂，难怪有人说“酒杯虽小淹死人”，一语道破贪杯的
后果。
(一)今朝有酒今朝醉，脾胃受伤没商量脾胃养生，谨避“美酒”之惑以酒为浆，身体脾胃定遭殃“千
杯不醉葛藤花”，醉酒者的福音一(二)把酒有度品一品，脾胃康健长寿来把酒有度，脾胃养生之饮酒
有方一酒食同源，脾胃养生之品酒有道一混饮生疾，脾胃养生之白啤要分家一四 莫愁肠，情绪勿过来
帮忙从古至今，一笑归天者有之，一怒丧命者有之，一悲而亡者有之，一思命终者有之，一惊断气者
也有之。
由此我们不难看出，喜、怒、忧、思、悲、惊、恐等情志的变化和人的五脏六腑是息息相关的。
因此，为了自身健康，我们一定要注意自身性格、情操及道德的修养，做到心胸豁达，待人和善，遇
事不斤斤计较，更不要对身外之物多费心思，这也是保养脾胃、祛病延年的妙方之一。
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(一)情志太甚，脾胃养生的天敌情绪差，劝其进食则伤及脾胃废寝忘食，太过投入要当心思伤脾伤肝
犯胃，怒过伤身没“胃口”(二)情志相胜，脾胃养生之怒胜思思则气结，脾胃病的情志之患相思病，
脾胃养生的“绊脚石”猝死，要人命的过思伤脾生气，脾胃的情志调养之道⋯⋯五 动为纲，男女老幼
脾胃康六 习惯好，起居有常助脾胃七 病别扛，身体无病一身轻
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章节摘录

插图：怀孕早期的孕妇大都有恶心呕吐反应。
妊娠呕吐与酒精性胃炎的呕吐常于清晨发生；胃源性呕吐常与进食、饮酒、服用药物有关，常伴恶心
，呕后常感觉轻松；喷射性呕吐常见于颅内高压症，无恶心的先兆，呕后不感觉轻松；呕吐物如为大
量，提示有幽门梗阻、胃潴留或十二指肠淤滞；腹腔疾病、心脏病、尿毒症、糖尿病酮中毒、颅脑疾
患或外伤等所致的呕吐，常有相应病提示诊断。
对于一个恶心、呕吐病人，最主要的是分析引起呕吐的原因，而后再针对原因进行处理，不要盲目止
吐。
下面我们针对不同的情况来采取相应的应对措施：第一，如果不恶心单纯呕吐，胃内容物急剧而有力
地喷出，并且经常发作，呕吐后胃内也不感觉轻松，这种情况多为中枢神经性疾病引起颅内压增高所
致，常见于脑炎、脑膜炎、脑肿瘤、脑出血等疾病。
持续性高烧也可引起此类呕吐，这种呕吐患者应立即去医院确诊，切勿擅自用止吐药；如果不感觉恶
心却反复出现呕吐，呕吐物不酸腐，量也不多，吐后不影响进食，这种呕吐便与精神因素有关，常见
于胃神经官能症。
对付这种呕吐，重要的是调节自己的心理，对呕吐有正确的认识，也可采用深呼吸的方法止吐。
用陈皮、生姜、苏叶、枇杷叶各10克，水煎服，对治疗这种呕吐也很有效。
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编辑推荐

《养好脾胃不生病》：“有胃气则生，无胃气则亡”、“脾胃虚则百病生”。
中医学认为，脾胃是人体的后天之本，是气血生化的源泉。
换句话说，人体生长发育、维持生命的一切营养物质都要靠脾胃供给。
如果脾胃不好，身体健康也就没有保障了。
长寿百岁的养生智慧。
寻找疾病的根源，开启健康的大门。
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