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前言

　　序言　　和自然界中很多生物一样，人类在发展过程中，始终与内生之毒、外来之毒相伴相随。
然而，没有哪个时期的人们像今天这样，对环境变化和生活方式的改变所引发的内外之毒如此敏感和
紧张。
在现代生活中，我们随时随地都在接触潜在的毒素。
“毒”，已赫然成为威胁人们的健康杀手。
　　在所有致毒因素中，不良食物已经成为人体中毒的最大来源。
我们每天吃下去的食物都不堪深究，表面上看，可供选择的食物无论数量还是种类都十分丰富，然而
，陈列在货架上的那些琳琅满目、色彩光鲜的食物，往往潜藏着各种各样的毒素，一步一步导引人们
走向疾病与早衰的陷阱。
　　现代医学研究证实，动物性脂肪和蛋白质的摄取过多与乳腺癌、结肠癌、直肠癌、子宫癌、前列
腺癌、肾脏癌、心血管疾病等有密切的关系；肉类食物会使尿酸在人体中沉积并引发痛风、风湿、关
节炎等疾病，带给人莫大的痛苦；肉类食品中残存的抗生素、激素在人体内累积，亦是破坏人体健康
的毒素。
　　如今，农药、化学肥料、除草剂等大量施用于耕地及农作物，而这些毒性甚强的化学物质不仅摧
残土壤，破坏生态，更损害了无数人的健康。
现代商业为延长保存期限、改善产品卖相与口感、提高商业利润，在食品中添加各种化学合成物质，
如防腐剂、人工色素、人工甜味剂、人工香料等，而过量摄入这些物质均被证实会引发癌症，亦会损
伤肝脏、肾脏的排毒解毒功能。
食物的烹调和加工不当，也是造毒的一大原因。
食物加热的时间过久、温度过高，不仅会使食物中的营养流失，而且会使食物产生毒素，如维生素B
、维生素C这类水溶性的维生素。
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内容概要

科学研究发现，人体内的毒素只有20％可以通过排便的方式排出，其余80％的毒素存在于人体内。
人们仅靠自然的生理方式，很难排除体内的毒素，不知不觉中便呈现出各种各样的中毒症状。
    本书针对现代人为毒所困扰的现状，逐一剖析来自于环境、食物、压力及人体自行产生的各种毒素
，从简单的日常饮食、运动入手，全面详细地介绍各种排毒方法，让您轻松掌握一些日常或专门的排
素技巧，给您的身体创造一个洁净、通畅的内环境，打造一个健康的排毒系统，有效地排除体内的毒
素，让您的每一天都充满活力！
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章节摘录

　　还有一种司空见惯却很少有人思索的现象是，人人都不可避免地沾染致病细菌，但并非人人都得
病。
同一个人，在不同时期和不同条件下对疾病的抵抗力也不同。
　　种种状况表明，把细菌作为致病的罪魁祸首，是片面的，表面的。
那么，什么是人类疾病和衰老的深层次原因呢？
　　近几十年来，随着科技的不断进步，关于患病和衰老的原因，出现了种种学说，例如遗传基因学
说、自由基学说、端粒学说、线粒体损伤学说、神经内分泌学说、免疫衰老学说、白细胞介素学说、
生存环境学说、细胞衰老学说、生活方式学说以及人体自身中毒学说等，这些学说各执一理。
　　其实，从患病和衰老原因来说，上述每一种学说都各有道理，只是视角不同。
这就像农作物一样，长得是否茁壮，单从种子上找原因是不全面的，还应考虑到光照时间、温度、水
分、空气湿度、土壤状况、肥料等诸多要素。
　　在关于人的寿命、疾病和衰老的各种学说中，有些讲的是先天性注定因素，如遗传基因、白细胞
介素等。
人类在这方面的研究和应用虽然正孕育着突破，但在先天因素面前，目前总的状况仍处于无奈状态。
比如，现在谁也不敢断言，何时能通过改变基因彻底治愈种种疑难病，更不敢妄测何时人类能达到通
常认为的寿命限度120岁。
　　根据科学家对细胞学的研究以及根据动物和人的生长期或性成熟期计算寿命的方法，人应该有120
岁的寿命。
但为什么很少有人活到这一高龄呢？
问题在于后天因素。
　　人类应找出危害人体健康的主要杀手！
通过专家对人体毒素的检测后发现，在使人致病和衰老的种种后天因素中，综合比较其害，为害最大
的因素莫过于人体垃圾！
　　人体垃圾是危害人类健康的罪魁祸首！
为了健康，人类正在加紧开发功能性食品和许多保健品。
但是，绝大多数功能性食品和保健品的使用都忽略了这样一点：使人体内部大量的垃圾得到清理的条
件下，发挥其各自应有的疗效。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《健康排毒一本通》教给你全新的排毒知识和排毒方法，通俗易懂，简单易行，让你迅速远离毒
素的困扰，感受身体的轻盈和精神的焕发，由内到外重塑健康与美丽！
生活中，毒素无处不在，它无声，无形，无息，静悄悄地在身体内堆积，渐进地蚕食着人们的健康与
生命。
　　拒当“毒”身男女，教你轻松成为身体的清道夫!　　毒素的多少，决定你的健康状况!　　人体
毒素只有20％可以通过排便的方式排出，其余80％的毒素存在于体内。
你的身体藏有越多毒素，健康就离你越远，想摆脱药罐子的人生吗?　　无毒一身轻，排毒是一生健康
的最要生活方式。
　　每10分钟，体内毒素大清空!　　131种排毒食材、55道去毒方法，36招扫毒运动，教你成为自己
身体的清道夫!　　《健康排毒一本通》逐一剖析来自环境、食物、压力及人体自行产生的各种毒素，
从简单的日常饮食、运动人手，全面详细地介绍了各种排毒方法，让您轻松掌握一些日常或专业的排
毒技巧，给身体创造一个洁净、通畅的内环境，为自身打造一个健康的排毒系统，有效地排除体内毒
素，让您每天都充满活力！
　　现代科技越来越发达，但人们所处的环境越来越糟糕。
人体长期受到蔬果上的化肥农药、肉品中的抗生素药毒、清洁剂化学物残毒、食品化学添加剂、烟囱
汽车废气等毒素的不断侵袭，再加上过多食用高脂肪高热量的食物、暴饮暴食、过量吸烟喝酒、熬夜
等不健康的生活方式，越来越大的压力，越来越少的锻炼，让我们的身体总是处于透支和充满毒素的
状态中。
这些毒是一般人常忽略的致病因素，同时也是慢性病、癌症等盛行的主要原因之一。
　　研究发现，人体内的毒素只有20％可以通过排便的方式排出，其余80％的毒素存在于体内，人们
仅靠自然的生理方式，已经很难排除体内的毒素，不知不觉中便呈现出各种各样的疾病症状。
　　人的身体就像一台精密的仪器，可以通过呼吸、排汗及排泄等方法来自我更新。
新陈代谢的不断进行，保证了我们的健康。
　　人体新陈代谢可产生400多种化学废物，每人每天要排出细菌、病毒、寄生虫卵等约400亿个，而
人体大便中三分之二是杂菌和致病菌，如果24小时不排出，它就能繁殖出2兆以上的病菌！
　　德国一位杰出的外科医生在解剖280名死者的心脏时，在其中240多位死者的肠道壁上都淤积有硬
石状粪便污垢。
伦敦一名医生解剖一位死者的大肠，从中取出10千克陈旧且已变成像石头一样硬的粪便，并将其作为
陈列品展示至今。
毒的可怕之处在于，它通常不会对人造成立即的、明显的伤害，它们无声、无形、无息，静悄悄地在
身体内堆积，渐进地蚕食着人们的健康与生命，等到人们蓦然惊觉时，往往却是沉疴已深！
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