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作者介绍

《牛林静》是一部由中文作家奉浩所创作的小说。该小说以文革时期为背景，以牛林静
的一生为主线展开故事。

牛林静是一个富有才华的青年，他受到文化大革命的冲击，被迫下放到农村插队。在艰
苦的环境中，牛林静不断面对各种困难和挑战，但他始终保持着乐观积极的态度，不断
努力追求自己的梦想。

故事中，牛林静结识了各种不同背景的人物，包括农民、知识分子、党员等，通过与他
们的交往，他逐渐认识到社会的复杂性和人性的多样性。

在小说中，作者描绘了文革时期人们的生活状态和心理变化，展现了那个特殊时期的矛
盾和挣扎。同时，小说也反映出了人物的成长和内心的蜕变，呈现出积极向上的人生观
和价值观。

《牛林静》以其真实、细腻的描写风格和鲜活的人物形象，深受读者喜爱。它不仅展现
了作者对历史的理解和思考，也给予了读者深刻的思考和启示。
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类型：河北省新闻出版局直属的出版社

成立时间：1984年8月18日

出版社特色：

简介：

河北科学技术出版社成立于1984年8月18日，主要出版理、工、农、医、科普、生活类图书。河北科
学技术出版社重组改制后，隶属于河北出版传媒集团。

主要业务

河北科学技术出版社主要出版理、工、农、医、科普、生活类图书。河北科学技术出版社有近百种图
书销往境外，并先后与美国、加拿大、日本、韩国、德国、新加坡等国家及中国香港地区、中国台湾
地区的作者和出版社建立了版权贸易关系。河北科学技术出版社

获得荣誉

河北科学技术出版社主要出版理、工、农、医、科普、生活类图书。河北科学技术出版社有近百种图
书销往境外，并先后与美国、加拿大、日本、韩国、德国、新加坡等国家及中国香港地区、中国台湾
地区的作者和出版社建立了版权贸易关系。河北科学技术出版社
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养脾健胃看这本就够了
图书特色

《养脾健胃看这本就够了》是一本讲述如何保养脾胃的书籍。以下是对该书内容、主题分析、人物评
价、文学手法分析以及社会影响的解读：

书籍内容：

《养脾健胃看这本就够了》围绕保养脾胃这一健康主题展开。它详细介绍了如何通过饮食、运动、休
息以及中医养生方法来保护脾胃。书中提供了许多实用的建议和方法，包括如何调整饮食结构、选择
适合的运动方式、合理安排休息时间等等。此外，书中还介绍了一些中医经典理论和方法，如食疗、
穴位按摩等。

主题分析：

该书的主题是脾胃健康。脾胃是人体的消化系统核心，其功能好坏直接关系到身体健康。书籍通过介
绍各种保养方法，旨在帮助读者提高对脾胃健康的认识，并指导读者在日常生活中如何维护脾胃的健
康。

人物评价：

由于该书是一本介绍保养脾胃的书籍，并没有特定的人物角色，因此无法进行人物评价。

文学手法分析：

《养脾健胃看这本就够了》属于科普类著作，文学手法相对较简单。作者主要运用事实论证法，通过
科学研究、实际案例等来支持书中的观点和建议。此外，书中还使用了图表、实用小贴士等方式，使
内容更加易于理解和接受。

社会影响:

随着现代生活方式的改变，脾胃问题越来越普遍。《养脾健胃看这本就够了》在提供保养脾胃的实用
方法和建议方面发挥了积极的社会影响。它帮助人们更好地了解脾胃健康，并指导他们在日常生活中
采取行动保护脾胃。通过推广和应用该书中的养生方法，有助于提高人们的生活质量，并减少由于脾
胃问题引起的健康困扰。

备注：上述内容由ai生成，如有问题，请联系我们及时删除

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

信息来源：养脾健胃看这本就够了 epub mobi pdf 下载()-新新书房

                                            5 / 12

http://rqcy-chemical.com/book/qt/136/


养脾健胃看这本就够了
书籍目录

第一章 脾胃一失常，身体就失灵 3

第一节 论脾说胃 4

脾胃——后天之本，气血生化之源 4

关联——治脾胃即可以安五脏 5

警报——倾听脾胃从身体深处发出的声音 8

美颜——要想不催老，调好脾胃办得到 13

胖瘦——脾胃功能失调是罪魁祸首 16

丰胸——调理脾胃，让胸部第二次发育 17

第二节 虚亏信号 20

手——脾胃健康的“地图” 20

鼻——鼻翼色泽变化，反映脾胃健康状况 27

脸——面色发黄无光泽，预示脾胃气血亏虚 29

液——经常不自觉流口水是脾气虚弱 30

眼——眼袋是脾脏气血亏虚的体现 30

耳——耳鸣、耳聋警示脾胃虚弱 31

唇——嘴唇淡白、脱皮警示脾气亏虚 31

舌——舌象显示脾胃信息 33

胸——经常烧心，脾胃不和才是病因 36

脐——挤压肚脐知脾胃健康 38

便——便秘，脾难辞其咎 40

阴——从前后阴看脾胃是否康健 41

第三节 虚亏原因 42

                                            6 / 12



暴饮暴食——为脾胃埋下健康隐患 42

熬夜守更——肝脾受伤“耗不起” 43

无辣不欢——当心脾胃“上当受骗” 44

饮酒无度——以酒为浆脾胃伤 46

常食冷食——让脾胃承受沉重负担 47

美丽“冻”人——当心落下脾胃虚寒证 48

过度减肥——减掉的还有脾胃健康 49

滥用药物——病没治好脾胃先坏了 50

放纵性欲——“色”如刀，伤脾害胃 51

饭后吸烟——自作自受脾胃招祸端 52

郁闷气结——拖累脾胃的“十字架” 52

疾病拖累——疾病影响，易累及脾胃 54

劳逸失当——劳逸过度，易耗损脾胃 55

第二章 三餐巧搭配，吃对汤粥养脾胃 59

第一节 补养食材 60

荔枝——健脾止泻的“岭南珍果” 60

猕猴桃——开胃健脾的“维C之王” 62

苹果——生津止渴的“大夫第一药” 64

大枣——健脾和胃养气血 66

杨梅——酸甜可口的开胃果 68

无花果——健胃清肠的“安居尔” 70

                                            7 / 12



椰子——健脾益气的养胃果 72

小米——健脾和胃的滋补圣品 74

粳米——脾虚气弱者的补养佳品 76

玉米——防治便秘、肠炎的“珍珠米” 78

黑豆——健脾利湿又补肾的“豆中之王” 80

燕麦——健脾益气的营养佳品 82

红薯——益气通便补脾胃的“土人参” 84

白萝卜——健脾运食的“消胀菜” 86

莲藕——消食开胃的“益脾果” 88

南瓜——健脾和胃降血糖 90

番茄——消食开胃的“长寿果” 92

猪肚——以“胃”养胃的佳品 94

牛肉——滋养脾胃的“肉中骄子” 96

鸡肉——温中补气的补虚极品 98

羊肉——开胃健身又助阳 100

鲫鱼——健脾利水的养胃佳品 102

鲤鱼——利水下气的“佼佼者” 104

生姜——健脾和胃的“呕家圣药” 106

大蒜——健胃杀菌的“天然抗生素” 108

饴糖——健脾温阳的“甜蜜素” 110

辣椒——健胃消食的“火夫” 112

                                            8 / 12



食醋——家家难离的“灶台良药” 114

第二节 因人汤补 116

白果薏苡仁汤——健脾利湿，主治脾虚泄泻 116

冬瓜赤豆汤——清热利湿，主治纳差腹胀 116

萝卜排骨汤——消食开胃，主治食欲不振 117

白扁豆汤——健脾和中，主治脾胃不和 117

荸荠萝卜汤——滋阴益胃，主治心烦口燥 118

乌鸡参芪汤——益气和中，主治胃脘痛 118

沙参排骨汤——养阴生津，主治口干舌燥 118

大麦羊肉汤——健脾益气，主治胃脘痛 119

巴戟天海参汤——补中益气，调节气虚衰弱 119

升麻大枣猪肠汤——补脾益胃，主治脾气下陷证 120

花生牛肉汤——健脾和胃，缓解食少、盗汗 120

参杞养血汤——健脾补血，主治脾胃虚弱 121

姜枣汤——温脾和胃，主治脾胃失和 121

百合母鸡汤——滋阴补脾，缓解手足心热 122

姜汁羊蹄汤——温补脾阳，缓解食少纳差 122

第三节 因人粥补 123

黄瓜薏苡仁粥——清热利湿，缓解腹胀、嗳气 123

白果冬瓜粥——健脾利湿，缓解腹胀、纳差 123

陈皮鸡内金粥——消积止滞，缓解不思饮食 124

                                            9 / 12



半夏小米粥——健脾和胃，缓解食滞不化 124

生地党参粥——补脾益气，主治脾气虚亏 125

茅根甘蔗粥——滋阴养胃，缓解心烦口渴 125

甜浆粥——滋阴养胃，缓解饥不欲食 125

黄芪牛肉粥——升阳补气，缓解胃下垂等 126

党参谷米粥——升阳举陷，防治脱肛等 126

荔枝粥——温阳益气，缓解脾胃阳虚 127

薏苡莲子粥——健脾益气，缓解气虚泄泻、腹痛 127

排骨花生粥——滋补脾阴，缓解脾胃不和 127

大枣莲藕粥——补益脾胃，缓解脾胃虚弱 128

陈皮高良姜粥——温补脾胃，缓解脾胃阳虚 128

当归粥——健脾暖胃，缓解气短乏力 129

第三章 运动：天天来锻炼，养胃把脾健 131

第一节 运动指导 132

慢运动，脾胃病健康的重要基石 132

运动细节知多少，健脾养胃离不了 133

运动有则，养脾健胃谨遵十大“忌律” 135

第二节 项目选择 139

摩腹——边摩边走，活到九十九 139

慢跑——没事常动步，不用进药铺 140

太极拳——“慢调细理”养脾胃 142

                                          10 / 12



跳舞——养脾健胃“舞动人生” 143

叩齿咽津——运动强肾又健脾 145

散步——养脾胃只在举手投足间 146

臂单举——八段锦一招就可养脾胃 147

捏脊——脾胃虚捏捏就能补回来 149

第四章 经络：打通脾胃经，无病一身轻 153

第一节 养好脾经，让生命之树常青 154

脾经——身体里的脾病“小药房” 154

太白穴——健脾，从此不再“虚” 156

三阴交穴——理脾胃，调治妇科病 157

隐白穴——治各种出血症 

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

信息来源：养脾健胃看这本就够了 epub mobi pdf 下载()-新新书房

                                          11 / 12

http://rqcy-chemical.com/book/qt/136/


养脾健胃看这本就够了
版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多精彩内容请访问：养脾健胃看这本就够了 epub mobi pdf 下载()-新新书房

pdf：养脾健胃看这本就够了 pdf 电子书籍 在线 下载地址

epub：养脾健胃看这本就够了 epub 电子书籍 在线 下载地址

azw3：养脾健胃看这本就够了 azw3 电子书籍 在线 下载地址

mobi：养脾健胃看这本就够了 mobi 电子书籍 在线 下载地址

word：养脾健胃看这本就够了 word 电子书籍 在线 下载地址

txt：养脾健胃看这本就够了 txt 电子书籍 在线 下载地址

kindle：养脾健胃看这本就够了 kindle 电子书籍 在线 下载地址

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                                          12 / 12

http://rqcy-chemical.com/book/qt/136/
http://rqcy-chemical.com/book/qt/136//pdf/
http://rqcy-chemical.com/book/qt/136//epub/
http://rqcy-chemical.com/book/qt/136//azw3/
http://rqcy-chemical.com/book/qt/136//mobi/
http://rqcy-chemical.com/book/qt/136//word/
http://rqcy-chemical.com/book/qt/136//txt/
http://rqcy-chemical.com/book/qt/136//kindle/
http://www.tcpdf.org

