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前言

“排毒”这个词语，近年来充斥在人们的生活之中。
看着此类产品的高调登场，面对“只有排出毒素，才会避免恶疾，人体才会健康！
”之类的种种排毒论调，人们在眼花缭乱之余不禁要问，现代人难道真的“百毒缠身”？
各种排毒的论调到底该不该信？
如果人体真的需要排毒，是应该凭借外力，还是应该依靠自身？
面对毒素我们到底应该怎么办？
毒素，是所有对人体造成危害的物质的总称，它分为外生之毒和内生之毒两种。
前者是受环境和人为产生的毒素，它包括我们在曰常生活中不可避免地要接触到的各种毒素，它们来
自土壤、水、空气、食物、用品、药物、衣饰、家具、汽车⋯⋯据统计，人的一生将接触200万种不同
的化学物质，其中有8万多种是经常接触并带有毒素的。
后者是指人体内部由正常新陈代谢而产生的毒素。
俗话说“百病由毒发”，不管是哪一种毒素，不论是由外侵入，还是由内而生，都会对机体造成伤害
，危害人类的身体健康。
本书就是要告诉读者一个关于对待毒素的正确的态度——排毒不如防毒，美丽人生从防毒开始i其实，
人体自身具有强大的排毒能力，如排便、排尿和出汗都是人体在排除毒素。
人们在身体健康，人体各项机能运转正常的情况下，无须加以外力，便可依赖自身实现人体排毒。
但是，当人体机能下降时，一些体内无法代谢的毒素就开始侵袭人类健康。
在这种情况下，如何处理防毒和排毒的关系呢？
大多数人由于缺少防毒和排毒知识，还不能正确处理这个问题。
如，人们虽然知道毒素积聚会引起疾病，但他们并不是从源头抓起，对各种毒素严加防范，而是对诸
如洗肠、吃药等外力排毒的方式趋之若骛，更有甚者。
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内容概要

　　毒素是人类罹患各种疾病和早衰的首要原因，我们要有意识的减少毒素对人体的入侵。
从防范毒素做起，拒绝毒素的侵害！
最实用的健康理念，最简单的保健常识，最时尚的生活方法，最有效的养生技巧，排毒不如防毒，美
丽幸福的人生从防毒开始！
　　相关研究表明，现代人每天所接触的来自外界的有毒物质达37种，人体内正常产生的代谢废物
达22种。
尽管人体自身具有强大的排毒能力，但是，当人体机能下降时，一些体内无法代谢的毒素就开始侵袭
人类健康。
排毒不如防毒！
在这样的情况下，我们不应该等到中毒了以后再去排毒，而是要选择在身体健康的时候防止毒素的入
侵！
我们要树立21世纪最实际的健康理念：从防范毒素做起，拒绝毒素的侵害！
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章节摘录

插图：晚上，她边看电视边吃着含黄曲霉素的瓜子，含大量防腐剂、色素、香精的果脯蜜饯，享受着
快乐的休闲时光。
看了Mary充满毒素侵害的一天的“幸福生活”，您是否也发现在自己的生活中存在和她类似的隐藏危
机？
我们确实无法否认，这个物质发达的时代正给我们带来前所未有的伤害，用慢性中毒来描述我们现在
的生活一点也不为过。
数百年来，人类在不断地追求科技进步，创造着多姿多彩的人类文明，我们的生活也更加便捷和丰富
。
但同时，伴随着工业化、数字化，人类遭受着前所未有的伤害，人类自己的生活环境也在不知不觉间
充满了毒素。
毒素，这个词最初的含义很狭窄，人们只用它来指代病原微生物分泌出来的一类对植物有毒害的物质
。
用这种物质处理寄主植物时会影响植物的正常生理代谢，导致病害的产生和发展。
而随着人们对毒素的进一步认识，毒素这个词也被赋予了更广泛的含义，它包括人体内的毒素、外界
对人身体造成危害的物质，以及各种能引起身体排异性反应、过敏症状等的有害物质。
现代生活节奏越来越快。
现代人的压力也越来越大。
大家把大量时间都投注在职场，每天为了事业四处奔波。
那些必须忍受的烦琐工作，不断加剧的工作压力，各种各样的家庭烦恼一层一层将现代人包围。
人们越来越关心自己，却又常常无力顾及自身健康，也忽略了身边存在的毒素。
我们不得不提醒忙碌的人们，在充满毒素的社会中，如果我们不加以防范，它们就会像一颗颗炸弹，
随时可能引爆人体的健康问题，严重的还会威胁生命的安全。
因此作为现代人的我们，极有必要高度警惕生活中的毒素，做好各种防毒准备。
相关研究表明，现代人每天所接触来自外界的有毒物质达37种，人体内正常产生的代谢废物达22种，
这样的情况下，即便是一个生活规律、身体健康的人，身体也可能沾染、残留多种潜在有毒物质，而
那些人生活不规律、饮食不调、排便不畅、常常有恶劣情绪的人，面对的毒素会更多。
在毒素的“内外夹攻”下，人体的排毒机制有时会赶不上废物累积的速度，这样长期滞积各种未清除
的毒素，会造成人体的慢性中毒，从而严重影响人体的健康。
毒素是人类罹患各种疾病和早衰的首要原因，我们要有意识地减少毒素对人体的入侵。
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编辑推荐

《排毒不如防毒:21世纪最实用的健康理念》：人工防毒+生理排毒才能一身轻松不可不知的生活毒素
致毒的饮食习惯警惕心理毒素防毒饮食搭配防毒套餐微笑是最好的防毒软件防毒从好睡眠开始改变不
良起居习惯不要盲目服药日用品大防毒饮食防毒合理的饮食结构生活防毒建立良好生活方式居家防毒
建立良好的生活环境精神防毒建立积极乐观的心态
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