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内容概要

本书针对因饮食不当或生活习惯不规律所导致的胃肠病的病症特点，剖析引发胃肠病的种种因素，分
析由胃肠病造成的种种生理和心理方面的不良后果，并为治疗胃肠病提出了合理的参考建议，让人们
比较全面地接触到有关胃肠病的知识，为人们检测自身生理状况，解除身心的痛苦起到借鉴和引导作
用。
　　这是本健康保健养生书籍。
全书分三部分：警讯、心经、食经。
警讯部分为你讲解胃肠病的预警信号；心经部分描述了胃肠病患者的种种心理和对待疾病的态度；食
经部分介绍了各种饮食疗法。
内容丰富，语言通俗，可读性、实用性、可操作性都很强，适合广大读者阅读。
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再蹙眉男东施　暑湿所困成“黄祸”　西施捂心为哪桩　愿你别学罗刹女　口爽竟是腹痛始　为何没
事跑厕所　早餐久违成隐患　大可不必作杞忧　春卷变出蓝孔雀　别去光顾地摊儿　千金不买老来瘦 
　声如裂帛泻“蛋花”　阻断病源喜来乐 　胃肠胀气必多屁　孩子额头如火炭　结核杆菌侵肠道　弯
腰捂肚为哪般　精壮汉子也倒下　小心肠道闹“水灾”　打掉肚里寄生虫　豆蔻少女莫厌食　警惕“
抱蛋”、“屙锁链”　“所长”辞职才轻松　“黄金物”里夹红丝　别因贪靓弄脱发　肠胃得失连手
心　人比黄花瘦三分　肌肤现出蜘蛛痣　肌肤干燥防脱水　小腿抽筋须补钙二、心经　心静如水自然
凉　知足常乐保健康　情绪健康寸心知　保持童心好处多　心理年轻体自健　一道人生算术题　慢条
斯理制急怒　心情开朗人长寿　清静自守助疏泄　播种善良必收获　心态平和健康来　平常之心不可
丢　职业倦怠会伤人　焦虑抑郁是大敌　“抑郁”也是一种病 　肝胆原本应相照　嫉妒是把双刃剑　
情志不舒招胃病　从众心理要不得　喝酒壮胆不可取　一醉岂能解千愁　赌酒未必是英雄　自诩“年
轻”陷误区　摆脱孤独解腹胀　何曾危言戒贪欲　别因赌气伤脾胃　悲伤最好哭一场　克制浮躁和任
性　消弭紧张于无形　不做敏感“林妹妹”　“多疑”难免致自闭　忧思竟致香玉殒　音乐是个调节
器　精神不佳缘疲劳　人在旅游心身旷　虎落优裕成病态　吸烟未必活神仙　“循规蹈矩”身体好　
老夫聊发少年狂　劝君少搬“长城砖” 　待到便秘才知苦　当心端坐坐出病　减肥还需意志力 　饮
食里头有学问　多饮平常白开水　摄盐有度别嗜咸　浓茶、咖啡须适量　是喜是忧“辣妹子”　勿让
“情人”伤了你　暴食滥饮要节制　食物也有顺气丸　腹泻不宜妄禁食　低脂食品反增肥 　疾病偏爱
“富贵人”三、食经　豆腐苦瓜　素炒苦瓜　蚝油菠菜　二冬炒精肉　小棠菜炒肉　青瓜炒肉片　山
药炒肉片　肉片炒凉瓜　双豆炒瘦肉　芹菜炒熏肉　清蒸狮子头　腊肉炒椰菜　菜干焖肉　糖醋排骨
　葱爆三片　酸菜炒猪大肠　菜莲炒鸡丁　兰豆炒鸡什　荸荠炒鸡片　三色鸡丸　菠萝鸡翅　炸仔鸡
　芋头鸡块　牛肉春卷　咸菜炒牛肉　豆蔻卤牛肉　雪菜炒牛百叶　肉末鹌鹑蛋　合欢北菇蒸乳鸽　
韭菜花炒鱼片　金华酥鱼　冬菇炒螺肉　炒蛇丝　龙凤烩　莲百银耳汤　栗子瘦肉汤　芪胶肉汤　凤
尾肉汤　木瓜脊骨汤　粟米猪肝汤　槟榔白术猪肚汤　肉桂生姜猪肚汤 　胡椒猪肚汤　乌鸡冬菇汤　
芪菇鸡汤　冬瓜鸡肉汤　花旗山药炖乳鸽　牛肉大枣汤　胡椒八角牛肉汤　枸杞党参牛腱汤　胡萝卜
羊肉汤　山药鸡蛋羊肉汤　山药羊肚汤　三味羊肚汤　山药白术羊肚汤　自术鲈鱼汤　荸荠海蜇汤　
龙眼丁香水鸭汤　鸡金鹿肉汤 　滑蛋牛肉饭　生炒糯米饭　姜汁牛肉饭　山药猪肚饭　眉豆猪骨粥　
香菇茯苓粥　海参乌梅粥　芝麻面　大枣面饼　蜂蜜油香饼　大枣糕　香蕉包　黄金糕　什锦苹果　
柳橙蛋糕　牛奶花生酪　鸡蛋山楂卷糕
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