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内容概要

一看就懂、一学就会的中医调养脾胃明说明书。日常饮食、经络穴位、中药名方、起居习惯、运动锻
炼、情志调养，用最简单、最直接、最有效的方法立体式、全方位地调养脾胃！安养脾胃，中医脾胃
调养最大众化的保健书
日常饮食、经络穴位、中药名方、起居习惯、运动锻炼、情志调养，用最简单、最直接、最有效的方
法立体式、全方位地调养脾胃！
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“四逆散”除邪解郁，疏肝理脾人安宁 39
“理中汤”温中健脾，专治吃不下饭 41
“四君子汤”益气健脾，让气短乏力者振奋精气神 42
“逍遥散”是调和肝脾的名方，健脾更能除抑郁 44
“枳术丸”强胃消食，治肚子胀 45
“更衣丸”健脾胃，通便除内热 47
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“足三里”常灸，补脾养胃胜吃老母鸡 59
“内庭穴”一按，胃火不再给你惹麻烦 60
胃酸过多和腹泻，可搓“梁丘穴”来缓解 61
“天枢穴”揉一揉，是最好的“泻立停” 62
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“太白穴”常按是最方便的健脾大药 64
“三阴交”健脾胃，最适合女子用 65
“大都穴”常搓，增强消化力 66
“阴陵泉穴”是夏季除暑湿的良药 67
“地机穴”健脾除湿，避免湿伤脾胃 69
第6章 生命在于“运动”，健脾养胃功帮你成就健康长寿 70
日常养脾胃其实只需多动动脚趾即可 70
“饭后百步走”，科学进行最益脾胃 71
练习“五禽戏”中的熊戏，能大补脾胃 73
“灸脐”，学学《丑娘》中的治脾养胃妙法 74
“腹式呼吸”也是养脾胃的简易良方 76
“摩腹功”常做，健养脾胃手到病除 77
“强壮脾胃操”，练练更健康 79
瑜珈健脾胃，在举手投足间就能获得大健康 80
“太极拳”精选几式修炼，有助健脾养胃 82
捏脊，民间流传甚广的健脾养胃大法 83
第7章 好情绪才会有好脾胃，调节“情绪”让脾胃不受伤 86
忧思伤脾，学会转移注意力可健养脾胃 86
坏情绪别带上餐桌，就餐要愉快 87
释放压力，避免脾胃受“压”有毛病 88
“无忧散”、“和气汤”，常用脾胃安 89
有脾气要“发”出来，别让脾胃代你受罪 91
谨和七情，保持宁静平和的心态最养脾胃 92
“笑口常开”安脾胃，要经常给自己找乐子 94
“琴棋书画”修养身心，更能健脾胃 96
第8章 美丽容颜依赖脾胃养，小方小招帮你养好脾胃人更靓 98
湿热缠身易长痘，“丝瓜汤”健脾除湿可战痘 98
气血不好色（气色）难看，“三红茶”补益脾胃容颜靓 99
人老珠黄，“玫瑰菊花茶”益肝脾让大眼恢复神采 100
长色斑多因气血瘀滞，“红糖姜桔汤”益肝脾防色斑 102
酥胸是女人的资本，“木瓜豆浆”养脾胃可让女人更自信 104
肥胖是脾胃虚惹得祸，“红豆健脾汤”可帮你打造苗条身段 105
太瘦也难看，“山药芡实糊”养好脾胃让你更有型儿 107
第9章 有病着眼于脾胃，病从脾胃治可帮你带病延年 109
预防感冒，试试“健身固表汤” 109
中老年人便秘，“白术党参猪脚汤”一喝就灵 110
经常腹泻，试试“人参健脾汤”的神威 112
胃疼要分虚实，辨症用药膳才不会难为脾胃 113
糖尿病从脾胃防治，“南瓜健脾粥”可常吃 115
血压高、血脂高找脾胃，“加味荷叶茶”有大作用 116
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