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《养好脾胃不会老》

内容概要

《养好脾胃不会老》是保养脾胃的实用说明书。《养好脾胃不会老》从认识脾胃开始，分别从中西医
的角度说明了脾胃的特点和功能，从五脏和谐才能延年益寿的角度说明了中医理论中脾胃与其他脏腑
的密切关系，并告诉读者，一旦脾胃出现问题或发生疾病，会有哪些症状与征兆，身体会发出怎样的
警报。之后，书中重点介绍了如何运用简便易行的手段来养脾胃、护脾胃，分别讲解了养脾胃护脾胃
的食疗方法，最简单易学的耳疗、足疗、手疗、经络、内功等养脾胃方法，从精神情志方面如何调养
脾胃，以及在日常生活中，有哪些应该掌握的养脾胃、护脾胃细节。
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作者简介

　　卢秉久，教授，辽宁中医学院附属医院主任医师、教授；并担任感染科肝病科主任。从事医教研
工作30年，在急慢性肝病，血液病，风湿病等中西医治疗方面取得了较好的疗效。在国内外期刊及学
术会议上发表相关论文60余篇，主编《中西医结合肝硬化研究》、《百年百名中医临床家丛书——王
文彦》等专著6部。
　　于睿，女，1969年9月生。锡伯族。硕士生导师，教授，主任医师，医学博士。全国名老中医李德
新教授学术经验传承人，全国名老中医传承工作室负责人，辽宁省“百千万人才工程”百人层次人才
。深入研究李德新教授“调脾胃安五脏”理论，全面总结其在治疗难治性疾病方面的经验。在临床中
以中医理论为指导，灵活应用“调脾胃安五脏”之理论观点，辨证论治，达到扶本固元、治病求本之
功效，从而提高临床治愈率，提高患者生存质量。
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书籍目录

第一章 养好脾胃不会老，中医和您谈脾
 一、明明白白你的脾——中医的“脾”和现代医学的“脾”
 二、脾胃相关的经络——自下而上，支撑生命的“能量线”
 三、认识脾的功能——“后天之本”“气血生化之源”
 1.脾主运化——脾是人体食物的加工厂
 2.脾主统血——统摄血液运行的司令官
 3.脾主升清——吸收营养精微物质的运输机
 4.脾主肌肉——胖瘦全由脾做主
 5.脾喜燥恶湿——沼泽地里的鞋子
 6.脾主四肢肌肉——运动活力脾最行
第二章 五脏和谐，延年益寿
 一、脾与胃——亲如手足
 ?⑵⒂胄摹??笄诓砍び胪乘?br /&gt;  三、脾与肝一佃农与地主
 四、脾与肺——园丁与花园
 五、脾与肾——能力与家业
 六、脾与大小肠——产销一条龙
 七、脾与脑——工蜂与蜂王
 八、脾与女子胞——水库与支流
 九、脾与气血津液——主流、支流
 十、脾与人体官窍——不要让你的员工饿到哦
 十一、脾与津液输布的关系——脾为生水之源，运行输布任调遣
第三章 脾病察颜观色早发现
 一、口中异昧的困扰——胃肠疾病的信号员
 二、春眠不觉晓，睡觉知多少——别说我懒，“脾”乏才是病根
 三、口水横流——别说我馋，脾弱才是病源
 四、怎么吃都是瘦——都是脾胃惹的祸
 五、肥胖——能吃也是脾的病
 1.怎样才算胖
 2.为什么会这么胖
 3.中医看肥胖——多是脾虚痰湿惹的祸
 六、面色萎黄苍白无华——卸了妆看清真正的自己
 七、经常胃痛胃胀——不仅仅是简单的吃点胃药就了事
 八、恶心呕吐——警惕梗阻与上消化道出血
 九、总是泛酸烧心——胃气虚，肝气旺，治胃先调肝
 十、厌食与拒食要分开——是谁动了我的奶酪
 十一、无休止的打嗝——帮您解决嗳气的烦恼
 十二、吞咽困难——想吃饭为什么这么难
 十三、经常性腹泻——嗅味道就可辨虚实
 十四、便秘——脾之过，莫放过
 十五、黑便鲜血便——莫要等闲视之
第四章 健脾养脾怎么吃？会吃才是硬道理
 一、健脾“药”让脾知道
 1.红枣、山药——脾虚患者的良药
 2.白扁豆、薏苡仁——脾虚泄泻患者的“天然主食”
 3.莲子——补脾补肾补心三效合一
 4.香蕉、芒果——便秘患者的“水果大餐”
 5.苹果、杨梅一腹泻时可以进食的“开心果”

Page 4



《养好脾胃不会老》

 6.橘子、白萝卜——胃痛胃胀的“克星”
 7.番茄、山楂、无花果——健脾开胃，消食化滞
 8.羊肉——大补气血，久病之后更相宜
 二、脾胃患者的私房菜
 1.气滞食积胃胀痛，萝卜山楂打天下
 2.脾虚胃寒兼胃痛，羊肉山药元气足
 3.脾虚呕吐食难下，生姜一味赛华佗
 4.胃火积滞口中臭，多食苦菜是妙方
 5.胃肠术后脾胃虚，多食茵类益处多
 6.脾虚泄泻吃莲子，扁豆苡仁更相宜
 7.阴虚便秘使人愁，芝麻瓜子莫离口
 8.病后体虚宜养脾，粥米饭糊是良方
 三、脾胃患者的饮食调节
 1.培养良好的饮食习惯——为脾胃健康保驾护航
 2.胃患者的饮食误区——美食越吃越“毒”，健康越来越“远”
 3.脾胃患者应远离哪些食物——只有脾胃喜欢才是真正的“美食”
第五章 养脾六联法
 一、耳疗养脾
 1.搓耳法一活血通络，调和脾胃
 2.按摩耳部反射区
 二、足疗养脾
 1.足底按摩治疗脾胃病
 2.中药浴足温运脾阳助身体强健
 三、手疗养脾
 1.按压劳宫——刺激脾胃阳气
 2.捏手指、健身良
 3.正中线对合推
 四、养脾的内功疗法
 1.强壮功
 2.静坐功
 3.站桩功
 4.脾胃功
 5.通秘功
 五、经络养脾
 1.按摩足三里强健脾胃
 2.按摩三阴交健脾养血
 3.按摩天枢，保健胃肠
 4.胃区按摩助消化
 5.推按胸腹治嗳气
 6.推擦内关治呕吐
 7.点按肩井中脘治胃痛
 8.点按气海天枢治便秘
 9.点按足三里中脘天枢合谷防腹泻
 六、脾胃养生妙法
 1.漱津液——越漱越健康
 2.腰常伸——抻抻更长寿
 3.腹常揉——揉揉胃肠舒
 4.摄谷道——提神益气返还童
 5.搓足心——防病又健身
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第六章 精神养脾法
 一、脾脏：情绪“致病”——“思虑”易伤脾
 二、脾脏：情绪“治病”——自己的疾病自己医
 三、心情好胃肠才好一吃嘛嘛香
 四、保持自我心理健康——如何能拥有一个“好脾气”
 五、保持情绪舒畅的小方法——每天为心灵做“按摩”
 六、正确面对消极情绪——不要既惩罚了自己，又折磨了别人
 七、肠胃激惹症——不良情绪是“元凶”
 八、胃炎——坏情绪对身体的一种惩罚
 九、精神胃肠疾病——具有时代因素的一类疾病
 十、胃肠型感冒——别喝西北风
 十一、儿童消化不良——一定要在吃饭的时候教育孩子吗
 十二、馋什么就吃什么
 十三、不要过多的限制自己
 十四、赌气的时候可别吃饭
 十五、心上的表情挂在胃口里
第七章 细节决定脾健康，生活中的养脾学问
 一、健康养脾的起居细节——脾胃也有“工作时刻表”
 二、健康养脾的运动细节——脾胃也需要“运动”
 三、健康养脾的饮食细节——细嚼慢咽，活过神仙
 四、健康养脾的地域细节——脾胃也有“南北”特色
 五、健康养脾的气候细节——四时养脾法不同
 六、好身材留住健康才是美——快快丢掉减肥药
 七、梗阻莫当胃病治，胡乱吃药害处多
 八、春秋溃疡易复发，未病先防有诀窍
 九、慢性萎缩性胃炎重视中、重度肠化及不典型增生，定期检查是关键
 十、慢性腹泻久治不愈防癌变
 十一、午睡睡出好胃肠
 十二、不要等到饿了再吃饭
 十三、不要两顿并一顿
 十四、他脏之病，易扰脾气
 十五、不是只有“大补”才能治病——辨清虚实才能对症下药
第八章 关爱脾胃，脾胃同治
 一、爱护你的身体从爱护脾胃入手
 二、脾胃同治，健康手牵手
 1.纳运相助——消化食物，协同作战
 2.升降相因——调理气机，贵在平衡
 3.燥湿相济——脾阴胃阳，性格互补
 三、有张“挑剔”的嘴才有好脾胃
 四、脾胃阴阳平衡——养脾助阳、益胃养阴
 五、药补不如食补一请谨慎服药
 六、抗衰防老养脾胃
 七、久病劳损补脾胃
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章节摘录

　　脏与脏之间的关系，即五脏之间的关系。心、肺、脾、肝、肾五脏各具不同的生理功能和病理变
化，但脏与脏之间不是孤立的而是彼此密切联系着的，脏与脏之间的关系不单是表现在形态结构方面
，更重要的是它们彼此之间在生理活动和病理变化上有着必然的内在联系，因而形成了脏与脏之间相
互资生、相互制约的关系。人体就好像是一个小型社会，每个脏腑都不是孤立存在着的，之间必然要
有各种各样的联系，包括生理状态下的和病理状态下的等等，只有大家一起联手相互配合，人体这个
社会才能和谐。　　阴阳平衡，五脏和谐是生命的根本，正常人体的五脏呈现着阴阳平衡、五行和谐
。“阴平阳秘，精神乃治”。五脏之间维持着五行的相互制约、相互促进的关系，也就是维持着正常
的生克制约关系。生克制约的目的在于维持五脏之间的相对平衡。五行和谐与人体生命的关系，引用
明代大医家张景岳的一句名言来概括：“造化之机，不可无生，也不可无制，无生则发育无由，无制
则生而无害，必须生中有制，制中有生，才能运行不息，相反相成。”这就是说五脏之间其五行的互
制互助的关系是维持生命活动的根本保证。这其中包括着相互促进和相互克制两方面。有人可能要提
出疑问了：相互促进是好的，为什么还要相互克制呢？其实不然，没有规矩，不成方圆。就像培养小
孩子一样，必须要有规章 制度克制他，才能更好地成长。不经过修剪的小树，一定很难长成参天大树
。所以，五脏之间即存在相互促进，又存在相互克制，如此才可以达到功能的正常。　　⋯⋯
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精彩短评

1、健康养生的书大同小异，有一本看看就好
2、里面说的理论很浅显易懂，养生的方法也比较容易操作。
3、没有读到我想要的信息。不喜欢.
4、可惜少了更深入如何解决根本性的办法
5、书写的不错，可以一读。
6、老妈让买的书，她没事在家看看。
7、书记好，就看他。
8、内容不错，值得一读，非常喜欢
9、好好好！！！！！！
10、给父母买来看的，希望对他们有帮助！
11、应该挺有用的，感觉还不错
12、**，完全与说的不一样，想退货还不给退货
13、有点看不dong
14、买来准备送给朋友的 收到后自己先看了一遍 写了很多中医知识也有具体简单易懂的解释 病情的
分类 了解自己对症下药 还有食疗方面的建议可以用来借鉴 还有具体人体穴位图 按摩穴道的相关知识 
买之前还纠结了一下 自己看过一遍后认为真的没有买错 想要身体好果然还是要先了解自己的身体才
是最重要0
15、分析透彻，有帮助。
16、内容很不错 看后很有用处
17、早就想找一本关于脾胃方面的养生书，只所以买这本书是觉得作者有一定的分量。书到后初略的
翻看了，第一感觉物有所值，下一步要慢慢的细读。
18、内容实用，对脾胃的健康很有帮助。
19、平时胃不太好，看了这本书才知道什么是对的，什么是错的，对脾胃有了更好的认识，对日常的
生活有很好的指导意义。还要详细读。
20、很不错的一本书，送同学的，反馈很好
21、脾的&mdash;&mdash;&ldquo;后天之本&rdquo;&ldquo;气血生化之源&rdquo;
22、这本书很好，实用方便，易学。
23、药补不如食补，去医院看病还不如自己研究下吃食，看看，希望能坚持
24、简单实用，通俗易懂，值得一看。正在阅读中...
25、我从大学就开始在当当买书，这次实在是太失望了，这本书到我手里，我打开袋子一看，书都皱
巴巴的，在封面上竟然还有圆珠笔划痕！而且封顶的地方已经破了，当铺啊，你是不是把书店的样板
书都拿来卖了。。。郁闷。其他三本还算满意。
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