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内容概要

　　本书是一本胃肠病的用药配餐指南，共分为三部分，包括胃肠病的基本常识、胃肠病的用药常识
及胃肠病的食疗食谱，为胃肠病患者的用药、保健提供全面的解析，是胃肠病患者的良师益友、家庭
医生。
希望通过阅读此书，患者能对胃肠病有进一步了解，增强治疗疾病的信心，早日获得健康。
相信通过努力，患者也可以像正常人一样健康、快乐的生活。
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章节摘录

　　清晨怎样喝水保护你的胃肠　　我们都知道，喝水不仅能补充水分，还能防止便秘、冲刷胃肠、
美容养颜等。
　　人体在夜晚睡觉的时候从尿、皮肤、呼吸中消耗了大量的水分，早晨起床后人体会处于一种生理
性缺水的状态。
一个晚上人体流失的水分约有450毫升，晨起喝水可以补充身体代谢失去的水分。
　　清晨起床后饮水还能刺激胃肠的蠕动，湿润肠道，促进大便的排泄，防治便秘。
早上起床后胃肠已经排空，这时喝水可以洗涤清洁胃肠，冲淡胃酸，减轻胃的刺激，使胃肠保持最佳
的状态。
另外，早上起床后为身体补水，让水分迅速输送至全身，有助于血液循环，还能帮助机体排出体内毒
素，滋润肌肤，让皮肤水灵灵的。
　　人一旦缺水，就会打乱身体摄取营养的步伐。
因为身体缺少水分，就会自动搜集并储存脂肪，并不停地产生饥饿感促使你进食，扰乱平时的进食习
惯和热量摄取。
更重要的是，饮水不足还会破坏人体的新陈代谢速度，破坏胃肠正常的&ldquo;工作&rdquo;，致使能
量吸收多，释放少，各项营养素不能被人体平衡吸收。
　　缺水到底是怎样影响胃肠的呢？
当我们喝下一杯水一个半小时后，大致等量的水才能通过黏膜进入到胃中，为消化食物做准备。
而消化固体食物需要很多水，有了水，胃酸才能分泌到食物上，食物才能分解成均匀的微粒状流体，
进入消化过程的下一个阶段。
　　没有水，胃肠的压力就会相当大，但是它还要强行工作，自然吸收营养的能力就会大大下降，虽
然现在没什么毛病，但长此以往，营养不良的各种症状就都会来找你&ldquo;报到&rdquo;，那时不想
吃药都不行了。
　　正常情况下，成年人的每日饮水量在1000-1500毫升。
其中，既包括我们直接喝进去的水，还包括摄入食物中所含的水。
需要指出的是，喝水量应因人因吋而异，比如身高体壮的人，日饮水量就要略多些；气温偏高时，人
们排汗多，也应该多喝点水。
　　&hellip;&hellip;
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