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《脾胃一调病自消》

内容概要

这是一本帮你养好脾胃不生病的养生宝典。
吃对食物才养脾胃。告诉你养脾胃的素食、荤食和药食两用食材，告诉你怎么吃才更养脾胃，用家常
的食物，养出健康的脾胃。养胃祛病关键词，告诉你特殊人群的食用宜忌：糖尿病患者适合吃生糖指
数低的食物；肥胖者应严格控制高热量食物的摄入；高嘌呤食物痛风患者要忌吃；高血压患者的饮食
要低钠高钾。
把古人的养胃方纳入你的养胃计划。脾胃气虚最适宜的四君子汤、消食的保和丸、化湿的藿香正气散
、和胃降逆的左归丸⋯⋯把晦涩难懂的古代养胃方剂变得直白明了，能懂更会用。
从脾胃入手根治常见病。慢性胃炎、消化性溃疡、习惯性便秘、糖尿病等，借助独一无二的膳食宝塔
，都能通过调理脾胃来治疗。放化疗后和术后更不能忽视脾胃调养，告诉你这些时候该怎么吃。
调养脾胃不止是吃，经络穴位也重要。内庭穴擅长泻胃火，丰隆穴益于减肥，脾胃虚弱常按足三里，
长夏暑湿就找阴陵泉⋯⋯除了按摩，还有艾灸，让众多穴位成为你养脾胃的好帮手。
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作者简介

谢英彪
世界健康促进联合会常务副会长
国际药膳食疗学会副会长
全国突出贡献科普作家
南京市中医院主任医师
医师执业证书编码：141320000001513
脾胃方面全国著名的老中医，从医50余年，秉承中医养治结合的理念，大力提倡以食补代替药补，将
食物的保健功效发挥到极致。
他是国家级重点学科“中医养生学”学术带头人、全国突出贡献科普作家，笔耕不辍，创作了多部脾
胃保健科普书。他把中医里晦涩难懂的脾胃理论，变成了老百姓手中的养生宝典，希望能把健康的脾
胃送还给每一个人。被授予“全国中医药科学普及金话筒奖”“全国首届百名中医药科普专家”等称
号。
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精彩短评

1、写得挺详细的，分门别类，但是看完觉得每种食物都有健脾的作用，不知道怎么选择了。另一个
缺点时，也有一些跟脾胃没有关系的食谱放进去了。
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