
第一图书网, tushu007.com
<<胃肠病养生保健百科>>

图书基本信息

书名：<<胃肠病养生保健百科>>

13位ISBN编号：9787536950733

10位ISBN编号：753695073X

出版时间：2011-9

出版时间：樊蔚虹 陕西科学技术出版社  (2011-09出版)

作者：樊蔚虹

页数：349

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<胃肠病养生保健百科>>

前言

身体健康并不代表一切，一旦失去健康，就等于失去一切。
当今社会，人们往往在年轻的时候用健康换取财富，而到年老时却再甩财富换取健康。
这种透支健康，储存金钱的生活方式，在快节奏、过度追求财富的21世纪大为盛行。
    俗话说：“病从口入。
”胃肠病便是如此。
胃肠是人体重要的消化器官和吸收器官，是食物被消化吸收的重要场所。
尤其是肠道，它负责有选择的吸收食物中的营养成分，把废物排出体外。
而且它还是人体最大的免疫和排毒器官。
可见，一旦胃肠功能异常，我们的身体便会受到影响。
    胃肠疾病与饮食息息相关，随着社会节奏的加快，各种快餐食品的风行，物质的极大丰富，人们暴
饮暴食、不规律饮食、不合理的饮食结构、熬夜、吸烟、喝酒等不健康的生活方式严重危害着胃肠健
康。
一旦胃肠有病，势必影响人体的营养来源，因此，防治胃肠病显得日益重要。
    有资料显示，目前全国有近3亿胃肠病患者，其中40％病情严重、长期受胃肠病折磨。
且每年死于胃肠病的人数高达30万，胃肠病发病率之高、患者之众、时间之长，严重影响着人们身体
素质的提高。
    然而，多数人对胃肠病，如消化不良、便秘、腹痛等“小”毛病司空见惯，往往随意吃点药“打发
”。
这种任其发展，不正确对待的心态是错误的。
所谓“平人之常气禀于胃，胃者平人之常气也，人无胃气曰逆，逆者死。
”因此，无论胃肠自病，还是他病损伤胃肠，都应引起人们的重视，及早加以防范。
    “千里之堤，溃于蚁穴。
”我们有必要了解自己的胃肠；了解如何从生活细节中做起，预防胃肠病，而不能掉以轻心。
为了提高广大群众对胃肠病的认识，普及防治知识，我们组织有关专家精心编写了这本《胃肠病养生
保健百科》。
    全书从饮食、运动、起居、心理调节、药物治疗等方面全方位地讲述了胃肠病的“养”与“治”。
例如在饮食篇中，患者的饮食宜清淡，而忌辛辣；在运动篇中，患者饭后宜慢步走，而忌剧一烈跑跳
；在起居篇中，患者进食后不宜立即入睡、>中凉等等。
本书力求让每一位关心自己、受护自己的读者从中找到自己的所需。
衷心希望本书能成为你们祛病、健康、保健的良师益友！
同时我们也悉心听取各位读者的意见和建议！
    编者
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内容概要

　　有资料显示，目前全国有近3亿胃肠病患者，其中40％病情严重，长期受胃肠病折磨，且每年死于
胃肠病的人数高达30万。
所以，对于提高胃肠病的认识，普及胃肠病的防治知识已变得刻不容缓。
　　《胃肠病养生保健百科》从饮食、运动、起居、心理调节、药物治疗等方面全方位地讲述了胃肠
病的“养”与“治”。
例如在饮食篇中，患者的饮食宜清淡，而忌辛辣；在运动篇中，患者饭后宜慢步走，而忌剧一烈跑跳
；在起居篇中，患者进食后不宜立即入睡、冲凉等等。
《胃肠病养生保健百科》力求让每一位关心自己、受护自己的读者从中找到自己的所需。
衷心希望本书能成为你们祛病、健康、保健的良师益友！
同时我们也悉心听取各位读者的意见和建议！
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的人会使胃肠也敏感 走出“浮躁怪圈” 性格特点会影响心理疗法的效果 第二章 张驰有度——放松是
最好的良药 第一节 莫让压力透支健康 面对压力笑一笑 慢工作，给紧张的神经松松绑 搬走完美主义的
“大山”  怎样让胃肠不“生气”  哭让情感不再压抑 第二节 最好的保健医生就是自己 乐观会使你的
生命充满阳光 如何护理情绪激动诱发的胃溃疡 胃肠病患者如何休闲养生 学会制怒养胃肠 知足常乐让
胃肠健健康康 应对紧张，心中有“术”  忧郁情绪莫忽视 让幽默吹响健康集结号 第五篇 药物疗法——
随身箱保健康 第一章 健康七色光——求医问药有方法 第一节 胃肠病检测方法早知道 粪便检查 胃肠道
的x线检查 内镜检查 活组织病理检查 幽门螺杆菌检查 第二节 胃肠病用药细节 巧把握 须在专科医生指
导下用药 家庭用药宜妥善保管 日常用药注意事项要牢记 为什么不宜用茶水服药 为什么溃疡病患者宜
睡前服药 维生素C不宜与胃溃疡药物同吃 胃肠病患者妊娠用药的禁忌有哪些 胃溃疡患者症状消失后宜
马上停药吗 急性胃炎剧疼时可否用去痛片 合理用药可使治疗事半功倍 忌盲目使用止泻药 怎样判定胃
肠病的治疗效果 第二章 西医求治——按下疗快捷键 第一节 了解常用药物 抗酸药及消化性溃疡药 胃肠
解痉药及促胃动力药 助消化药 导泻药及止泻药 其他 第二节 科学服药促健康 如何选择服药时间 服药
姿势有讲究 胃动力药配伍有禁忌 打针可以代替吃药吗 胶囊类药物能掰开服用吗 用药剂量宜因人而异 
中西药联合应用的配伍禁忌有哪些 第三节 常见胃肠病推荐用药 急性胃炎用药 慢性胃炎用药 消化性溃
疡用药 腹泻用药 便秘用药 溃疡性结肠炎用药 第三章 中医求治——辩证论治有奇效 第一节 了解常用
药物 化湿药 利水渗湿药 理气药 补气药 补阴药 补血药 温里药 消食药 清热解毒药 清热泻火药 安神药 
止血药 第二节 中药应用宜与忌 中药合用配伍禁忌应注意 如何合理选择非处方中成药 怎样正确服用中
药煎剂 怎样选择合适的中药单方 第三节 常见胃肠病推荐用药 急性胃炎用药 慢性胃炎用药 消化性溃疡
用药 腹泻用药 便秘用药 第四章 特色疗法——辅助调理窍门多 第一节 历史悠久的针灸疗法 合理选用
针灸疗法 胃下垂的针刺疗法 慢性胃炎的针灸疗法—— 消化性溃疡的针刺疗法 十二指肠炎的针灸疗法 

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<胃肠病养生保健百科>>

胃炎的针灸疗法 溃疡性结肠炎的针刺疗法 细菌性痢疾的针刺疗法 慢性腹泻的针灸疗法 便秘的针灸疗
法 第二节 艾灸疗法巧防病 合理选用艾灸疗法 慢性胃炎的艾灸疗法 急性胃肠炎的艾灸疗法 消化性溃疡
的艾灸疗法 胃下垂的艾灸疗法 溃疡性结肠炎的艾灸疗法 细菌性疾病的艾炙疗法 肠易激综合征的艾灸
疗法 第三节 拔罐疗法效果好 合理选用拔罐疗法 急性胃炎的拔罐疗法 慢性胃炎的拔罐疗法 消化性溃疡
的拔罐疗法 胃下垂的拔罐疗法 吸收不良综合征的拔罐疗法 肠易激综合征拔罐疗法 第四节 刮痧，胃肠
病的克星 合理选用刮痧疗法 急性肠炎刮痧疗法 急性胃炎刮痧疗法 慢性胃炎刮痧疗法 胃下垂刮痧疗法 
消化性溃疡刮痧疗法 第五节 推拿，随身携带的药囊 合理选用推拿疗法 腹胀自我推拿疗法 慢性胃炎自
我推拿疗法 慢性胃病推拿疗法 慢性腹泻推拿疗法 细菌性痢疾推拿疗法 吸收不良综合征推拿疗法 消化
性溃疡推拿疗法 第六节 别样疗法面面观 穴位埋线疗法 温熨疗法 药浴让你“泡”出健康 认识矿泉疗法
矿泉疗法的注意事项 磁化水疗法 第六篇 健康居家——精致护身从细节 做起 第一章 胃肠养生表——莫
让不良习惯“愉”走你的健康 第一节 要和不良习惯说拜拜 吸烟害人更害已 过量饮酒要不得 忌忽视天
气与胃肠病的关系 有害于胃的吃法有哪些 感冒药不宜乱服 房事无节 损胃肠 不吃早餐害处大 应该克服
的六种坏习惯 中药不可长期服用 溃疡出血进食宜慎重 第二节 小细节 成就大健康 胃肠疾病宜三分吃药
，七分调养 不同胃炎的相同保健 严防病从口入 进食亦有“先来后到”  稀食养人 溃疡病患者忌嫉妒、
受惊吓 身体受寒胃先知 适量噶葡萄酒对胃病患者有益 千万别沉迷于打麻将 腹部不适莫忽视 第三节 常
见胃肠病护理有妙招 急性胃炎患者巧护理 慢性胃炎患者巧护理 消化性溃疡患者巧护理 腹泻患者巧护
理 功能性消化不良患者巧护理 便秘患者巧护理 胃下垂患者巧护理 神经性厌食患者巧护理 肠易激综合
征患者巧护理 胃癌术后患者巧护理 第二章 呵护胃肠——衣食住行须注意 第一节 细心呵护24小时 起居
有常保健康 一日三餐巧安排 早餐如何吃得营养 少食多餐效果好 胃肠病患者穿衣戴帽有讲究 保养脾胃
常洗脚 睡眠休养要注意哪些方面 第二节 易患人群巧护理 解读易患胃病的十种职业 住校学生患者活动
调理宜注意 记者患者生活调理宜注意 白领患者生活调理宜注意 司机患者生活调理宜注意 空姐患者生
活调理注意 SOH0族患者生活调理宜注意 第三章 四季养生——顺应天时话保健 第一节 春季防寒莫忽
视 春季防寒不可忘 春季养阳正当时 春季养胃亦有术 第二节 夏季贪凉损胃肠 夏季切莫贪凉 夏季养阳
最佳时 过食冷饮危害大 夏季养胃亦有术 第三节 秋季清润保胃肠 秋季防燥保胃肠 秋季养阴正当时 秋
季养胃亦有术 第四节 冬季保暖须锻炼 冬季防寒保胃肠 冬季养阳助胃肠 冬季锻炼有方法 冬季养胃亦有
术
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章节摘录

版权页：   插图：   第一章知己知彼 第一节胃肠知识直通车 口腔，粗加工食物的车间 俗话说“病从口
入”，这是有一定道理的。
口腔是消化道以及消化系统的起始部分，参与消化过程，所以，我们称口腔为“食物粗加工的车间”
。
它协助发音和语言动作，具有感觉功能，并能辅助呼吸，具有重要的生理意义，是人们日常生活中从
事各项活动必不可少的器官。
吃进口腔的食物在这里被牙齿切断、撕裂、磨碎，这就类似于对进料进行机械加工。
除了机械加工，口腔中还有唾液，在舌头的搅拌下，食物与唾液混合，成为一小团、一小团的食丸。
唾液中含有各种被称为酶的物质，能帮助食物在口腔中进行一些分解，同时，这些酶还可以杀死一部
分细菌。
医学专家常提醒大家吃饭时应细嚼慢咽，因为这可以使唾液充分与食物混合，使唾液的作用得到充分
发挥。
有些人喜欢吐唾沫，这会损失唾液，是一种不利于健康的习惯。
 口腔内是一个复杂的生态环境。
口腔的温度、湿度适于许多微生物的生长与繁殖，口腔内的天然茵群与人类机体有着共生的关系。
当口腔的功能发生紊乱，口腔内的生态环境受到破坏，疾病就会发生。
 与此同时口腔健康也是全身健康的重要组成部分。
健康的口腔能使人充分地咀嚼、享受美味佳肴，获得充足的营养；还能避免和减少“病灶感染”以及
糖尿病、冠心病、胃病等病症的发生。
所以口腔健康了，人也就活得更精神，更健康。
“维护口腔健康，提高生命质量”是现代人普遍追求的一个健康目标。
 食管，运输食物的通道 人体消化道的第一个器官——食管，是位于胸腔内的一条空心的管道。
当做吞咽动作的时候，食道的肌肉壁会舒张和收缩，使食物缓慢下行，食道壁上的腺体会分泌出黏液
来润滑食道以帮助食物通过，所以称食管为“运输食物的通道”。
 食管是一条狭长的管道，食管与胃之间的衔接部分称为贲门。
在人体管道组织两端一般都有一层环状的肌肉，当肌肉收缩时，进出口变小或关闭：当肌肉舒张时，
进出口开放。
这种肌肉被称为括约肌。
但在食管下端与贲门处并没有这样的括约肌，而只是有一段4～6厘米的高压区，由于高压区的压力大
于胃内的压力，能阻止进入到胃的食物反流回食管，起到了类似括约肌的作用，所以称其为食管下括
约肌。
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编辑推荐

《胃肠病养生保健百科》力求让每一位关心自己、受护自己的读者从中找到自己的所需。
衷心希望《胃肠病养生保健百科》能成为你们祛病、健康、保健的良师益友！
同时我们也悉心听取各位读者的意见和建议！
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