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内容概要

2008年4月，全国各地暴发的肠道病毒EV71感染事件警示我们要注意肠道的干净卫生。
    本书以饮食生活和运动为中心，介绍了如何使肠道变得干净以及如何保持肠道健康的方式和方法，
这些有助于预防高血压，消除便秘、腹泻，远离生活习惯疾病；有助于减肥，保持身材和身体的活力
，并有个好的睡眠。
希望本书能为您的美丽和健康提供帮助。
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作者简介

金子实里，1956年生于日本东京，日本帝大学医学部毕业之后，曾经就职于东方慈惠医科大学麻醉科
，目前在医疗法人和好会金子医院大肠·肛门科工作。
其丈夫（院长）也是一名消化器官方面的专业医生，亲自施行全面检查·诊断·手术。
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章节摘录

　　第1章　肠道问题是很多人的烦恼　　肠道出现问题后，会出现各种各样的症状　　　只凭排便
的次数不能判断是否便秘、腹泻　　在肠道所发出的信号中，最明确且最常见的是“排不出”（便秘
）和“排出过多”（腹泻）。
　　在医学上对便秘和腹泻并没有明确的定义。
也许您一直认为每天一次的排便状态才是正常状态，然而实际上，即便两三天排一次，如果能够顺畅
地排出，也不能算作是便秘。
同样，即便一天排便两三次，如果没有任何痛苦，也无须担心这是腹泻症状。
　　但是，如果排便的次数过少，蓄积在肠内的粪便就会产生气体，这样往往会出现胀肚和放臭屁等
令人不快的症状。
连续4天不排便，或者即便每天都排便，但粪便较硬、难以顺利排出时，可视为便秘。
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编辑推荐

　　手足口病、便秘、腹泻、肥胖、高血压、失眠⋯⋯肠道是人的消化器官，它的洁净与否决定着人
们的身体健康情况，可以说：肠道影响健康，健康来自肠道！
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