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《向脾胃要健康》

内容概要

《宝葫芦健康生活书系:向脾胃要健康》从日常饮食、经络穴位、中药、生活细节、运动锻炼、情志调
养，以及脾胃不好导致的常见疾病的简易调治的角度全面讲述保养脾胃的方法。植物的营养靠根吸收
，人的营养靠脾胃运化，人如果脾胃不好，就如同植物的根系受到伤害，再多的营养也没法正常吸收
利用。脾胃是后天之本，养脾胃意在养元气，养元气意在养生命，养好脾胃是少生病、不生病以及病
后很快康复痊愈的重要基础，疾病的产生大多是脾胃元气不足所致，不管得了什么病，只要能吃就是
好兆头。
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作者简介

李志刚：国医堂神针门诊特需专家，北京中医药大学针灸推拿学院副院长、医学博士、博士生导师、
教授、主任医师，国家自然科学基金委员会及教育部评审专家。 因李志刚教授常年从事穴位教学、科
研工作，又积累了丰富、独到的临床治病经验，医术医德在中医学界有口皆碑，吸引全国各地大量患
者前来求医，可谓一号难求！
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书籍目录

第1章关爱身体，从敬重脾胃着手1．你的脾胃还好吗——百用百灵的自我检查方法2．古木参天靠树根
，生命常青靠脾胃3．脾胃是元气生发的源泉4．内伤脾胃，百病由生——有哪些健康问题与脾胃有关5
．脾胃一旦受伤，五脏就没有活力了6．脾升胃降得平衡——脾胃升降是脏腑气机升降的枢纽7．养好
脾胃是“治未病”的关键8．脾和胃都照顾好了才是真的好9．不管得了什么病，只要能吃就是好兆
头10．脾胃的好坏直接影响着人的胖瘦11．调理好脾胃是拥有“好面子”的前提12．脾胃健运是长寿
的基础13．温补脾肾扶正气，四大穴位是灵丹第2章保养脾胃，从饮食开始1．掌握食物属性才符合脾
胃的养生之道2．五味人五脏，五味均衡保健康3．饥饱无常是脾胃受损的导火索4．让三餐成为脾胃健
康的基石5．吃得好才是福——脾胃喜欢细碎的食物6．主食是补气血的主要原料7．几乎所有的豆类食
物都可补益脾胃8．养胃有良方，饭前喝口汤9．甘入脾——甘甜的食物适宜补脾胃第3章打通胃经，一
生皆有福报1．养好胃经，无病身轻2．助人为乐的足三里穴是你身体的“恩人”3．内庭穴擅长泻胃
火4．正确使用梁丘穴可缓解胃酸和腹泻-5．按压气舍穴可缓解恶心和打嗝的问题6．穴位所在，主治
所及——天枢穴是腹泻的克星7．丰隆穴不丰隆，实为减肥大穴8．小孩爱流口水可多按地仓穴9．犊鼻
穴是膝关节病的克星10．上巨虚穴是治疗腹泻的常用穴11．承泣穴是眼睛的保健要穴12．四白穴是治
黑眼圈的高手13．治面瘫有绝招，下关穴离不了14．头维穴是维护头部健康的保健师第4章打通脾经，
让生命之树常青1．脾胃的问题脾经可解2．脾虚的人可以找太白穴来助阵3．三阴交的两大超级功效—
—调脾胃和治妇科病4．艾灸隐白穴治崩漏5．按摩血海穴可以调理月经问题6．消化能力弱可取大都
穴7．胃痛、胃反酸时可找公孙穴8．漏谷穴可以对付消化不良9．按摩阴陵泉穴可除长夏暑湿10．久坐
者按摩大横穴可健脾防伤肉11．地机穴可健脾渗湿、调理月经第5章若要脾胃健，天天来锻炼1．日常
养脾胃应该多动动脚趾2．熊戏大补脾胃法3．常练太极拳可调养脾胃4．小散步，大健康——散步养脾
胃只在举手投足间5．调理脾胃臂单举——八段锦养脾胃妙法6．摩腹法——手到病除的健脾开胃法7．
脾胃虚弱的人平时可多捏脊8．多做叩齿咽津运动强肾又健脾第6章医身容易医心难，养脾胃也要养情
志1．脾胃是对情绪敏感的反应器2．结肠有时也是心情的一面镜子3．压力是造成消化不良的主因4．
打嗝也多由坏情绪引起5．消化性溃疡与情绪很有关系6．思伤脾，最好的解决办法是以怒胜之7．学会
笑是给脾胃的最好礼物第7章养生无大道，细节就奏效1．四季脾旺不受邪——脾胃需要时刻关心和照
顾2．长夏湿邪在作怪，健脾除湿是关键3．腹式呼吸是养脾胃的法宝4．灸脐法善治脾胃病5．葛花饮
养胃又解酒6．夏季多出汗容易伤心伤脾胃7．清淡的饮食养脾胃8．饱餐后性生活更伤脾胃9．生病起
于过用——过度劳倦导致脾胃失常10．谁是真正的“元凶”——药物中毒最先损害胃气11．摄养、远
欲、省言——养生三大家常方第8章药本无贵贱，效者是灵丹1．简单的山楂汤治好了小儿厌食症2．健
脾美白当数三白汤3．补中益气汤——源自《脾胃论》的名方4．消积化滞要找焦三仙5．生冷食物伤脾
胃，可用半夏枳术丸来治6．鸡内金帮营养失衡的孩子找回健康7．茯苓——慈禧都偏爱的美食8．甘草
是药中之国老第9章着眼脾胃，从根本上治疗常见病1．病从脾胃治——治病要兼及脾胃2．人人都应该
精神百倍一亚健康从脾胃调治之法3．脾胃差容易与感冒结缘——感冒从脾胃调治之法4．高血压并不
可怕——高血压从脾胃调治之法5．脾胃失调惹“脂”上身——高脂血症从脾胃调治之法6．脾虚失健
是糖尿病发病的根本原因——糖尿病从脾胃调治之法7．胃不和则卧不安一失眠从脾胃调治之法8．肌
无力多是脾虚惹的祸一重症肌无力从脾胃调治之法9．补脾以治咳嗽一咳嗽从脾胃调治之法10．痰为哮
喘的“宿根”——哮喘从脾胃调治之法11．让中气每一天都固护好胃——胃下垂从脾胃调治之法12．
献给慢性胃炎者的福音——慢性胃炎从脾胃调治之法13．让准妈妈一天比一天舒服——妊娠呕吐从脾
胃调治之法14．产后可以不水肿——产后水肿从脾胃调治之法15．从根本上告别肥胖——肥胖从脾胃
调治之法16．可以还原的美丽——青春痘从脾胃调治之法
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章节摘录

掌握食物属性才符合脾胃的养生之道食物本身并没有好坏之分，关键是你要根据自己的体质来选择适
合自己的食物。就是说，你是什么体质，就应该在什么季节、什么地域吃什么样的食物。快节奏的生
活，让现代很多上班族稍不注意就频繁出现烧心、反酸等胃病。很多人认为忍忍就过去了，其实这是
大错特错。我有一位朋友，现在是某外企公司的高层了，事业家庭可谓是一帆风顺，就是有点小胃病
。别看毛病不大，可每次都让他痛不欲生。这都是他不注意饮食惹的祸。因此，在这里奉劝年轻的朋
友们，任何时候都不能虐待自己的脾胃，一旦伤了胃气，再想治就难了。有人可能问了，平时我们如
何养好脾胃呢？我告诉大家，最好的办法就是给它好食物。什么样的食物才是好食物呢？上古之人通
过对食物的外形与味道，食物进入我们身体所产生的寒、热、温、凉作用，向上向外或向下向内作用
的方向，以及食物生长的地点、气候、季节的不同，来判断食物的属性。最后，根据食物的性质把它
们分为温、热、寒、凉、平五性。根据这食物五性，我们可以对症待之，这样可以让食物与脾胃不打
架、在体内相处和谐。也就是说，食物本身并没有好坏之分，关键是你要根据自己的体质来选择适合
自己的食物。就是说，你是什么体质，就应该在什么季节、什么地区吃什么样的食物。比如说，你是
热性体质，你可以选择寒凉的食物，如鸭肉、小米、黄瓜、西瓜、梨等来进行平衡；如果你是寒凉体
质，你可以选择多吃温热性质的食物，如牛羊肉、韭菜、生姜、洋葱等。当然，还有季节、地区的差
异，但这是一个总的原则，具体情况我们再具体对待。看看我们周围，为什么很多人现在的生活水平
提高了，吃得好了，住得好了，但是心态却变得越来越躁了呢？显然，整天吃牛羊肉等热性食物，人
的身体也相继出现了阴阳失衡的状况。这些肉类食物多为热性食物。从阴阳角度来看，热为阳，常吃
这些热性食物，人的心态便具有了与“阳”相似的特性，变得内心烦热、躁动不安了。因此，我们在
吃大鱼大肉的同时，别忘了给自己加道“凉菜”调养一下脾胃，像大部分蔬菜、水果都属于“凉菜”
范畴。此外，我们还应该不断地去适应周围的气候变化所带来的温热寒凉。也就是说，春天你该吃什
么，夏天你该吃什么，秋天你该吃什么，冬天你该吃什么，这都有一个规则。这便是老祖宗留给我们
的顺时养生的精髓。比如说，天热的时候，你可以吃一些清热凉爽的食物，天冷了多吃一些温热的食
物，这样才能与大自然保持一种平衡。在很多就诊的病人中，有很多人是因猛吃冰镇食物，猛喝冰冻
饮料等，“冻坏”了自己的胃，导致胃病出现或反复发作。脾胃最怕寒凉的食物，这个“寒凉”不单
单指我们说的冰冷食物，还包括它的属性。像香蕉、西瓜这些都是寒性食物，吃多了影响消化、吸收
。因此，胃肠不好的人尽量少吃寒性水果，多吃温热性水果，如桂圆、荔枝、桃等。凡事都要有一个
度，我们说天热了吃点凉性食物，可清热降温，但是不能贪多。很多人喜欢在炎热的夏天里大量吃西
瓜，西瓜的本性是寒凉的，吃多了是要伤脾胃的，会出现食欲不佳、消化不良及胃肠抵抗力下降等问
题，所以夏天吃西瓜等性寒凉的水果时，一定不要贪多。另外，像冰镇啤酒、冰棍、雪糕更要少吃为
妙。当然，这只是对大多数人的建议，具体该怎么吃，我们还要辨症对待。让三餐成为脾胃健康的基
石饮食一定要定时，要有规律，这样才能使身体及时获得维持生命的营养素。饮食的定时原则，就是
要做到“早餐宜好，午餐宜饱，晚餐宜少”。人人都知道，一日三餐很重要。《千金要方》说：“饮
食以时。”其意是说，饮食一定要定时，要有规律，这样才能使身体及时获得维持生命的营养素。饮
食的定时原则，就是要做到“早餐宜好，午餐宜饱，晚餐宜少”。可以说，一日三餐吃好了是养脾胃
的根基。可是怎样的早餐才算好、午餐才算饱、晚餐才算少呢？◇◇怎样的早餐才算好有人说吃早餐
好，也有人说不吃早餐好，究竟是好还是不好呢？但有一点是肯定的，一日三餐的法则是从古留传至
今的，从养生的角度来说，是有利的。现代人整天忙于工作，早上刚从床上爬起来就上班，没有吃早
餐的习惯。而长期不吃早餐对胆囊是有很大危害的。现代医学的解释是，不吃早餐会使胆汁在胆囊中
存留时间过长，容易使胆汁浓缩形成结石。这就好比是，流动的水不容易发生淤堵，而不动的湖泊就
容易存积淤泥。根据中医子午流注学说来看，辰时（早上7~9点，此时胃经值班）吃早餐最好，此时
胃气充盛，吃好早餐可养护胃气。生活中，有一些女孩子为了减肥，早上刻意不吃早饭。这其实大可
不必，因为辰时是阳气比较旺盛的时候，这时候吃再多的早餐也很容易消化。早餐吃什么好呢？从中
医角度来看，早餐最好选择温热的食物，这样才可以很好地保护胃气。你可吃一些热的小米粥、大米
粥、燕麦粥，然后再配着吃一些青菜、面包、水果、点心等。实在是急于上班，也要饮上一杯热牛奶
，或是热豆浆等。◇◇怎样的午餐才算好很多人不吃早餐，到了中午一顿海吃豪饮，吃得过饱，难免
让脾胃受累。我们强调午餐宜吃饱，但也不宜过饱，凡事都要有一个度。对于上班族来说，午餐不管
吃什么，以吃七八分饱为宜，并注意搭配，可以多吃蛋白质和胆碱含量高的肉类、鱼类、禽蛋和大豆
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制品等食物，因为这类食物能使头脑保持清醒，对理解和记忆功能有重要作用。另外，还可以多吃些
瘦肉、鲜果或果汁等脂肪含量低的食物，要保证有一定量的牛奶、豆浆或鸡蛋等优质蛋白质的摄入，
这样可以使人的反应灵活，思维敏捷。吃午餐前最好喝点汤，这样可以很好地调摄胃气。午餐最好在
未时之前（也就是下午1点之前）吃完，未时是小肠经当令，是保养小肠最佳时段。如果在未时之前
吃完午餐，可以在小肠精力最旺盛的时候把营养物质都吸收进人体。◇◇怎样的晚餐才算好晚餐应在
酉时(17~19点)完成，不要太晚，否则会导致“胃不和则卧不安”。晚餐总的原则是宜少不宜多，可选
择一些清淡的食物，如汤粥类的食品，辅以一些小菜，既有丰富的营养，又容易被人体消化吸收，不
会增加胃肠的负担。快乐的、健康的生活应该从吃好一日三餐开始，这样您以后的每一天也就变得健
康快乐了。

Page 6



《向脾胃要健康》

编辑推荐

《宝葫芦健康生活书系:向脾胃要健康》是由中国轻工业出版社出版发行的，古树参天靠树根，生命常
青养脾胃。不管得了什么病，只要能吃就是好兆头。饮食、穴位、中药、生活细节、运动锻炼、情志
调养，6大调养脾胃方法一应俱全。常见脾胃所致疾病找准病因一步解决。
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精彩短评

1、图册蛮好的，内容充实
2、闲着没事看着玩
3、养生类书
4、强烈推荐脾胃不好的人看看
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