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内容概要

“你对它好，它就对你好”，关爱身体，从敬重脾胃开始。

从中医角度来讲，肾是人的先天之本，脾胃是人的后天之本，所以说养胃是我们一辈子都要坚持的事
业！

本书是《健康时报》发行12年以来优秀文章精选,共选有张国玺、吴大真、罗大伦、徐文兵、程凯、迷
罗、范志红、佟彤等100多位专家学者撰写的，关于养胃、健康饮食、胃肠道疾病预防和治疗的优秀文
章,这些文章堪称最全面的“脾胃健康说明书”。
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作者简介

《健康时报》，由人民日报社主办的一份健康生活服务类报纸，创办12年来，已经成为国内最权威的
健康类报纸。
吴大真，北京同济医院院长、中国保健协会副理事长，著有《花养女人幸福一生》畅销书。
徐文兵，北京厚朴中医学堂堂主 著有《字里藏医》《黄帝内经家用说明书》等畅销书。
罗大伦，中国中医科学院博士后，曾任北京电视台《养生堂》主编，著有《这才是中医》《神医这样
看病》《家中有本草，健康无烦恼》等畅销书。
程凯，北京中医药大学副教授，著有《百年程氏养生经》等畅销书。
张国玺，中国中医科学院西苑医院研究员 著有《张国玺谈养生之道》。
佟彤，中国中医科学院教授 著有《不疲劳的生活》《脸要穷养，身要娇养》等。
范志红，中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授，著有《给孩子最好的食物》《怎样吃更安全
》等。
迷罗，中医世家 著有《二十四节气养生法》。
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章节摘录

1.胃有六怕健康时报记者 谢婉婉受访专家：李恕军，北京军区总医院消化科副主任医师2011年12月，
微博上的一条消息引发网友关注，各媒体也竞相报道：北京一位23岁的女白领方言因为急性胃溃疡导
致失血性休克而去世。
人们在为这位花一样的女孩感到惋惜的同时也开始关注自己的胃。
胃最怕的是什么？
我们平常该怎么护胃呢？
北京军区总医院消化科副主任医师李恕军介绍，胃溃疡主要由幽门螺旋杆菌感染、非甾体抗炎药（人
们常服用的一些感冒药、止痛药及阿司匹林等）、吸烟喝酒、精神紧张导致。
除此以外，胃最怕下面这六个字。
冷：胃、十二指肠溃疡发病有季节性，秋冬和冬春交替都是高发期，寒冷的冬季尤其要注意养胃。
胃痛、腹部不适，消化能力降低，这时进食生冷食物就会引起或者加重胃部不舒服症状。
对策：寒冷季节注意预防消化性溃疡的发生，有上腹痛、上腹不适、饥饿痛、夜间痛等症状，及时到
医院就诊。
晚：在微博里方言提到自己经常在晚上9点之后才吃晚饭，而且吃完就睡。
李恕军说，不按时吃饭，胃酸没有及时被食物中和，高酸状态容易导致消化性溃疡。
食物从胃排空、进入小肠消化大约需要两小时，吃完饭就睡胃肠道没时间消化，会导致消化功能异常
。
对策：晚餐两小时后再睡眠，一日三餐亦要定时，这样会形成固定消化液分泌高峰。
多：李恕军说，吃太多会导致胃酸、胰液、胆汁等消化液分泌增加，超出分泌能力，可能会导致胆管
胰管等相对狭窄、梗阻，造成消化功能紊乱。
对策：少吃甜食、巧克力等较难消化食物，吃到七八成饱就可以了。
少：“汽车跑起来需要油，身体要正常运行也需要能量”，李恕军形象地说。
晚饭要吃少并不是不吃，否则胃部分泌出的胃酸没有食物可消化，损伤食管、胃肠黏膜（损伤较深即
可形成溃疡）。
对策：晚餐宜吃得清淡些，但不能不吃，多选择蔬菜水果。
坐：运动有助于胃肠的蠕动，能帮助消化。
刚吃完饭不适合埋头工作，因为胃肠的消化需要有足够的血液保障，如吃完饭就工作，血液供给大脑
，胃肠得不到消化所需的循环血量，十分影响消化。
对策：吃完饭后两个小时内，建议散散步，但不主张打篮球、乒乓球这样的剧烈运动。
忍：现在得胃病的人很多，胃疼了就吃点药忍忍。
这样可能使小病发展成大病。
李恕军说：“胃部不舒服就是身体在报警了，这时就要看医生。
”对策：吃药1到2周都不见好就需要及时就医，即使不到两周，服药后不见效也要就医。
40岁以上的老胃病要警惕胃癌。
2.吃得太少，脾胃易老北京中医药大学教授 程凯很多人一到夏天就开始节食，因为身上的小肥肉无处
可藏，不少人为了美观，几根黄瓜就算一天的口粮了。
其实这样下去，肥肉可能没减多少，脾胃却遭殃了。
人体有条经脉，名字叫阳明脉，主管消化和气血化生的，和人体的消化功能有密切的关系。
如果长期节食，就会伤害脾胃的正常功能，这条经脉的气血也会变得虚弱。
试想一个人年纪轻轻的，这条经脉就开始虚弱，那么，就有可能出现脾胃也早衰的现象。
所以要想养护好你的阳明脉，就要从饮食入手，养成一个比较好的饮食习惯，具体而言就是定时，定
量，不过量饮食，饮食过程中注意营养的搭配，注意饮食中粗和细的搭配，这样才能够养护好你的脾
胃。
有人说，我就是食欲太好了，每次一吃饭，不吃到撑不能停。
其实，每次吃十成饱也不是好事，这样会加重肠胃的负担。
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对这些胃口过盛的人，有个好办法可以控制食欲，就是点按耳朵上的“饥点”（如图所示）。
具体方法是：在每餐饭前30分钟的时候，开始点按耳朵上的这个“饥点”，直到发红发热为止，就可
以达到控制食欲的效果。
当然，也不是说按压这两个穴位平常就可以大吃大喝了，而是说选用这两个穴位帮助你被动进行控制
，不让自己食欲过盛。
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编辑推荐

《脾胃健康说明书》编辑推荐：1.《健康时报》12年文章精选，献给天下父母的健康礼物。
2.程凯、罗大伦、吴大真、徐文兵、张国玺、佟彤、范志红、迷罗等100多位中医专家亲笔撰写，为你
解毒“脾胃健康说明书”。
3.180个养胃保健方，小病小痛一扫光。
肾是人的先天之本，脾胃是后天之本。
关爱健康，从敬重脾胃开始。
《脾胃健康说明书》精选《健康时报》12年来最优秀专家的180篇与脾胃保健有关的文章，让你的小病
小痛一扫而光！
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