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只要是人，就会有“吃喝拉撒”。人体的各个器官分工不同，作用不同，消化道的功能
更是不容忽视。

很多人时常遭受肠道问题的困扰，每次排便都非常煎熬，日常大号也对便便有着极为不
友好的态度，非要立刻冲水，眼不见心不烦。但是，要小心，你很可能会因此忽视身体
发出的警讯！本书中讲述了超实用的自我检测方法，教你根据便便形状、颜色、气味、
排便姿势等判断自身的肠道问题，冲水前看一眼，肠道问题轻松知悉。

你是否正在经历各种各样的肠道问题？有感觉却没结果；越激动肠道就越紧张；每次排
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便体验都非常不好，不是不顺畅，就是疼痛难耐；各种慢性病、炎症找上身……肠道专
家帮你解决这些问题。

肠道问题最大的负荷来自于饮食和作息，养成良好的饮食习惯，进行专业的按摩练习，
改善肠道轻松完成，看20年专业医师教你如何吃、喝、养、动：

吃：什么样的饮食组合对自己最有利，六大类食物，多吃就顺畅。

喝：便秘、腹泻、消化不良、胀气……别怕！16款健康蔬果汁，好喝又营养。

养：肠道要健康，益生菌绝不能缺席，教你养好益生菌的小秘诀。

动：无法保持健康的饮食？肠道按摩法+轻松健走计划+缩肛训练，三管齐下，顺畅排便
再不是难事。

作者介绍: 

郭立人

知名肠科专家，擅长大肠直肠疾病的诊疗。曾任和信治癌中心医院大肠直肠肛门外科主
治医师、林口长庚纪念医院大肠直肠外科专科医师、现为台北医科大学附属医院大肠直
肠外科主任、台北医学大学附属医院大肠直肠癌团队召集人、中国台湾地区机器人手术
医学会常务监事。

工作之余，郭医师还积极开展肠道健康科普工作，倡导“自己的肠道自己救”，提倡通
过改变生活方式，让肠道健康无忧。
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评论

养生保健科普，太粗浅了，后面还付了很多养胃饮品制作食谱，充数吗。分数过高了吧

-----------------------------
深入浅出，全盘托出

-----------------------------
这本书真的超级实用，家庭必备。一本让你过得舒适的健康“肠”识书，肠科专家集合
二十余年经验编写，让你吃得欢，排得畅，有助摆脱腹胀、腹泻、便秘、色斑、肥胖的
困扰。

-----------------------------
比较简单实用，一小时读完系列。但知识性略浅，健康建议方面比重最大的饮食方面都
没有系统化阐述，其他如运动、情绪等就更加苍白了，但作为提升大众对肠道健康的认
知，把对肠道健康懵逼的人带入门是Ok的。

-----------------------------
不好意思避而不谈，问题多多哦。

-----------------------------
很吸引人的一本肠道健康科普书籍

-----------------------------
肠道健康科普
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书评

从口味上来说，《有点“肠”识》这本书的内容确实比较靠近“重”口味，每个人都难
免要受其累甚至是深受其害，却往往不知道到底应该怎么办。鉴于了解和掌握更多的“
肠”识，确实有助于更好地摆脱腹胀、腹泻、便秘、色斑以及肥胖的困扰，无论如何的
“重”口味，都是不妨来好好学...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
一般遇上了久未见的熟人，人家可能都会说：最近气色不错啊，肯定有什么喜事吧！如
此下去，话茬儿逐渐才能多起来，一波接着一波，再次由生转熟，回到从前的无话不谈
。
要是说：你怎么突然面如土色、脸上长斑了，是不是哪儿堵了，你最近有啥事儿吗？这
该是最铁的朋友才敢说的吧。...  

-----------------------------
随着人们生活条件的改善，近些年，人们的肠道健康问题也越来越突出，据统计，癌症
近30年来始终蝉联十大死因榜首，特别是大肠直肠癌。这除了跟人口老龄化日益严重，
老年人的身体机能退化有关以外，更重要的原因是生活习惯的问题。
现代人讲求效率，工作生活节奏较快，为了节约时...  
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-----------------------------
文：薇子 美容的最基本的方法是什么？
爱美之心人皆有之，为了让自己变漂亮人们也愿意付出很多的时间和精力，
但是总是有些皮肤问题让人烦恼，色斑，气色差这些都让人抓狂。简单粗暴的方法是用
遮盖的方式来遮挡住这些恼人的瑕疵。 不过这种治标不治本的方法，
也只能是管得了一...  

-----------------------------
如果谈癌色变，何不从平时做起，保持健康的生活习惯和饮食习惯，定期体检，身体健
康，才能创造未来。听过关于肠癌印象最深刻的一句话是：万贯家财都买不到一节健康
的肠子，就算不解释，也有人会知道这句话出自哪里。你的健康由你自己，你的快乐由
肠道决定。 大肠直肠癌的发病原...  

-----------------------------
人吃五谷杂粮，免不了要生病。生病之后你会处理么？尤其是肠胃方面的知识你懂么？
随着天气越来越热，雪糕、冰激凌、烧烤似乎成了夏天的必备。胡吃海喝之后是排山倒
海的肚疼，没点肠胃知识，受罪的是自己。
《有点“肠”识》，是一本让你过得舒适的健康“肠”识书。它能帮助您摆...  
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