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内容概要

阅读本书你会知道    大便不通有“奇药”——大承气汤     腹式呼吸——安抚肚子里闹腾的肠道     豆类
食物——滋五脏、通大便的养生佳品     晨起三件宝——净大便、深呼吸、四方眺     支沟、内庭——为
肠道减负，帮人体把垃圾驱出     预防肠癌的“守护神，福佑你一生平平安安

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<健康大便书>>

作者简介

张兵，推崇“不治已病治未病”的养生观点，以通俗独特的方式对人类养生学进行挖掘、创造，汲取
国内外养生精华，立志使中国人在养生保健上更有智慧，从而颐养天年。
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第一章 欲得长生，大便要通　细心的人们以便便作镜子，通过仔细观看便便的“千姿百态”，可以洞
察肠道乃至内脏是不是健康，甚至看出一个人的此时是否正处于最佳的状态。
可以说，大便深刻影响着我们生活质量的好坏。
一个时刻被宿便纠缠的人，整天处于焦虑和苦恼中，这样的生活状态，哪怕再有钱，也称不上是完美
的人生　便便中有你不知道的养生之道　“东施效颦”的故事　肺与大肠相表里　便秘与痔疮——形
影不离的难兄难弟　大便不通有“奇药”——大承气汤第二章 千呼万唤“屎”出来　便便不通的痛苦
许多人都体验过，这种感觉真是不美妙极了！
我们还能做什么呢？
我们难道只有束手待毙吗？
不！
我们还能让自己掌握几手养生绝招，将躲避在人体“山洞”里的便便们引诱出来。
是的，当你终于付出心血对便便千呼万唤之后，便便们就会一哄而出，带给你最舒服、最至高无上的
快感！
　早起不赖床——大肠排毒在于晨　水是最好的药——水善利大便而不争　温暖腹部——让胃肠“万
事大吉”　热水坐浴——大多数便秘都能不药而愈　腹式呼吸——安抚闹腾的肠道　马桶方案——护
送你轻松搭上便便快车第三章 刺激经穴——激活体内的助便“神医　每个人从出生那刻起，体内就储
存着一个天然的药铺——经络穴位。
这个“药铺”是上天的赏赐。
人体的每一个穴位都相当于一味神奇的“中药”，一旦悟透并掌握经络穴位的用法，就能拥有健康身
体　经络穴位——人体内的天然“药铺”　常敲足三里，胜吃老母鸡　尺泽和曲池——上天赏赐的两
只随身“药囊”　膀胱经——自己打通排毒养生的黄金通道　支沟、内庭——为肠道减负，帮人体把
垃圾驱出去　大横穴——排毒养颜大穴　腹结和气海——减缓衰老，让生命长青的好办法　天枢、迎
香、中脘——令人体五脏和谐　耳穴疗法——让你的耳朵成为健康的源泉　肠内稍有风吹草动，合谷
穴上“打草惊蛇”　每天抹任脉，为难缠的便秘画上休止符第四章 吃好一日三餐，让你“肠"盛不衰
　《千金方》中说：“凡欲治疗，先以食疗，既食疗不愈，后乃用药尔。
”从中医角度看，“药补不如食补”的确有其道理。
然而，正如医生有良医、庸医之分，药物有良药、毒药之分，食物对人体也有好坏之别。
只有科学合理的饮食，才能起到保健功效，过多的摄入对肠道不利的食物，则适得其反　药王的忠告
——凡欲治疗，先以食疗　粗中有细，细中有粗　饭后一个梨，健康黏着你　红薯功胜人参——不吃
地瓜的人是傻瓜　豆类食物——滋五脏、通大便的养生佳品　紫菜——北宋年间的珍贵贡品　大蒜、
酸奶、莲藕——有益肠道健康的“三贵客第五章 运动——不要钱的“通便药"　这个世界上并没有什
么手到病除的灵丹妙药，真正的神药就在我们的身边。
经常被我们忽视的生活中的小事中，恰恰藏有最好的养生大药。
可以说，一个有毅力的人，一个对自己健康真正关心的人，如果能够长久地坚持这种生活方式，很快
就能容光焕发，从过去那种萎靡不振的精神状态中脱离！
　踢一踢，跳一跳，肠道疾病全跑掉　晨起三件宝——深呼吸、四方眺、净大便　多做肠体操，宿便
一扫光　提肛运动——不动声色中进行的养生绝招　推腹运动——自己才是药师佛　适合办公室做的
“隐形顺肠运动”　治便秘的怪招——扭着走路　腹肌运动——加强排便的力量　气功疗法——老祖
宗留给我们的“通便术第六章 女人清肠道，美丽由内而外绽放　一个被便便问题折磨的女人很容易内
分泌失调，花容失色，生活的质量也将大打折扣。
如果一个女人的肠道好，排便通畅，她体内堆积的毒素就少，她的皮肤看起来就会柔嫩光滑而有光泽
，而且身材也会比较苗条，就像一朵美丽的花，由内而外肆意地绽放美容养颜从“肠”计议　若想美
到老，便秘要赶跑　一半欢喜一半忧——便秘喜欢亲近准妈妈　产后大便难，食疗助过关　更年期便
秘的法宝——保佑女人在多事之秋得平安　便秘和肥胖是一对作恶多端的夫妻第七章 无便一身轻——
生老病死的密码第八章 特殊人群，更要对便便“特殊”关照第九章 肠道革命——纠正关于肠道的十
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章节摘录

　　第一章　欲得长生，大便要通　　便便中有你不知道的养生之道　　春秋时期的奇书《庄子》中
有这样一段对话，大意是有人问庄子：“道在哪里？
”庄子回答：“在蝼蚁、在瓦砾、在屎溺。
”言下之意是说，便便中有你所不知道的养生之道。
　　《黄帝内经·素问》云：“大肠者，传道之官，变化出焉。
”意思是说，大肠的作用一是谷物在此停留，就像一家客栈；二是通道，直达出口，将我们吃进肚子
里的谷物变成浊物，并抵达肛门口排出体外。
这里的浊物，很显然就是指我们每天拉出的便便。
　　春秋时期的奇书《庄子》中也有这样一段对话，大意是有人问庄子：“道在哪里？
”庄子回答：“在蝼蚁、在瓦砾、在屎溺。
”言下之意是说，便便中有你所不知道的养生之道。
　　我曾听到过这样一则有意思的传闻：当年抗美援朝期间，我军和美军在一片森林中，经过一场激
烈的战斗后进入僵持阶段。
随后，双方军队都隐蔽起来，处于一种神出鬼没的状态。
美军派出了侦查员，以推测我军的下一步行动。
上天不负有心人，美军侦查员终于在一棵粗大的桦树底下，发现一坨坨便便，这些便便量大质优，美
国侦查员回去后汇报了这一情况。
由此，美军推断我军的兵力非常强大，于是心生畏惧，下令退兵。
　　这样的传闻看似有点荒唐，其实有着很深的科学道理。
一个人的生活质量如何，有时候根本不需要去观察他本人的一举一动，你只需检查他的便便即可得知
一二。
因为从便便的质量上，可以看出一个人生命的质量。
一旦便便出了问题，可能就预示着生活出了问题，要么生活习惯不规律，要么就是正遭受情感上的困
境。
这个时候，我们的生命就像一件名贵的瓷器，开始出现细小的裂纹了！
　　为了让自己的生活质量提高上去，我们一定要将自己便便的质量提高上去。
每天，我们都要努力拉出健康、质优的便便，野心勃勃地让自己拉出的便便在世界上所有的便便中鹤
立鸡群。
　　健康、质优的便便究竟是什么模样呢？
下面我们就来为它画一幅立体像。
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编辑推荐

　　中国最具影响力健康门户网站之一倾情推荐。
　　无论你是帝王富豪，还是贫民乞丐，无一例外，肚子里都有便便！
　　为每一个中国度身定做的肠内圣经　　无神论王充说：欲得长生，肠中常清　　药王孙思邈说：
便难之人，其面多晦　　我说：大便决定生老病死，人体健康从肠道开始！
　　本书卖点：　　1.全新的健康理念。
便便很多不为人所知的秘密，都将在本书中得以披露，给人　 一种既熟悉又陌生，既惊奇又有趣的感
觉。
　　2.通俗大众的基础。
不管是尊贵的天子富豪，还是卑贱的平民乞丐，他们的肚子里无一例外都有便便。
　　3.震撼和警醒效应。
很多疾病的产生与大便有关，发现自己目前生活习性的安全隐患。
　　4.实用和可操作性强。
全书介绍了穴位按摩、食疗、经络操、中药疗法等多种肠道养生方法。
　　5.内容丰富和文字有趣。
本书讲述很多大便的有趣故事，从各个不同角度来入手盘点大便对人生老病死的影响和处理方法。
　　6.超值赠送全彩国家标准人体经络穴位图　　“39健康网”中国最具影响力健康门户网站之一倾
情推荐，为每一个中国人度身定做的肠内圣经。
　　东郭子请教庄子说：“你所谓的道，在哪里呢？
”庄子说：“无所不在。
”东郭子说：“一定要说个地方才可以。
”压子：“在蝼蚁中。
”东郭子：“为什么如此卑微呢？
”庄子：“在杂草中。
”东郭子：“为什么更加卑微呢？
”庄子：“在瓦块中。
”东郭子：“为什么越说越过分呢？
”庄子说： “在屎尿中。
”　　——出自《庄子·知北游》
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