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编辑推荐

适合于广大读者参考阅读。
 

内容简介

本书共分5章，分别讲述了胃肠的结构、功能，肠道内环境与人体健康的关系，如何获得
益生菌、保持胃肠道的活力，如何防治便秘及胃肠道常见疾病的养护常识。本书语言通
俗、层次清晰、重点突出，适合于广大读者参考阅读。
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前 言

《黄帝内经?素问》中言：“脾胃者，仓廪之官，五味出焉。”“大肠者，传导之官，变
化出焉。小肠者，受盛之官，化物出焉。” “仓”是用来贮藏没有脱壳谷粒的仓库，“
廪”是贮存已经脱壳粮米的仓库。这种描述形象地说明了胃的作用，即“五脏六腑之海
”，有接受和消化食物的功能。小肠则将从胃来的腐谷，转化成气血精华，最后，大肠
传导水津和糟粕，将水津吸入体内、糟粕（粪便）排出体外。
其实，胃肠道不仅是消化、吸收食物的器官，而且还负担着免疫防卫和神经调控的重要
角色。人体由多达60万亿个细胞构成，而人体内的微生物则多达100万亿个。这些微生物
有80%（包括所有对免疫系统有重要作用的微生物）生活在肠道里。所以说，肠道是人
体最大的微生态环境。健康人肠道内对健康有益的菌群占肠细菌总数的99%～99.9%，是
绝对的优势菌群，它们通过与有害菌群竞争、协助免疫系统的两方面作用，保护人体免
遭疾病。同时，全身淋巴结的60%～70%位于肠道，有70%以上的免疫细胞及免疫球蛋白
分布在肠道。肠道免疫系统能够及时地清除侵入的病原菌。而肠道菌群失调的结果就是
致病菌大肆繁殖，分泌毒素，并导致各种疾病。正因如此，医学界将肠道称为“第二大
脑”，意为肠道对人体健康及
寿命有着举足轻重的作用。
《黄帝内经?素问》中言：“脾胃者，仓廪之官，五味出焉。”“大肠者，传导之官，变
化出焉。小肠者，受盛之官，化物出焉。” “仓”是用来贮藏没有脱壳谷粒的仓库，“
廪”是贮存已经脱壳粮米的仓库。这种描述形象地说明了胃的作用，即“五脏六腑之海
”，有接受和消化食物的功能。小肠则将从胃来的腐谷，转化成气血精华，最后，大肠
传导水津和糟粕，将水津吸入体内、糟粕（粪便）排出体外。
其实，胃肠道不仅是消化、吸收食物的器官，而且还负担着免疫防卫和神经调控的重要
角色。人体由多达60万亿个细胞构成，而人体内的微生物则多达100万亿个。这些微生物
有80%（包括所有对免疫系统有重要作用的微生物）生活在肠道里。所以说，肠道是人
体最大的微生态环境。健康人肠道内对健康有益的菌群占肠细菌总数的99%～99.9%，是
绝对的优势菌群，它们通过与有害菌群竞争、协助免疫系统的两方面作用，保护人体免
遭疾病。同时，全身淋巴结的60%～70%位于肠道，有70%以上的免疫细胞及免疫球蛋白
分布在肠道。肠道免疫系统能够及时地清除侵入的病原菌。而肠道菌群失调的结果就是
致病菌大肆繁殖，分泌毒素，并导致各种疾病。正因如此，医学界将肠道称为“第二大
脑”，意为肠道对人体健康及寿命有着举足轻重的作用。
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所以，必须重视消化道健康，从日常生活的点滴做起，维护好胃肠道功能及良好的肠内
环境，使得我们能够在环境受到污染的情况下，预防和避免病菌和各种毒素的侵害，有
效提升机体的免疫力，健康自在地生活，从而增进健康，延长寿命。
在本书中，您会了解到，胃肠道是如何兢兢业业、尽最大努力维护人体健康的，以及如
何通过简单的饮食调整、运动与锻炼、心理调节、中医养生方法来保持胃肠道健康，保
持身体的年轻状态。
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