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前言

　　作为一名心脏病学家兼健康学家，弗雷德里克·萨尔德曼通过向公众普及健康知识的方式，展示
了自己在健康学方面的非凡造诣。
这位健康学家的作风简单而直接，他用那些与每个人都息息相关的科学数据来诠释我们的日常生活。
在《身体大扫除》中，弗雷德里克向我们讲述了身体每天都要进行的各种“大扫除”，或者更确切地
说，是身体“清理垃圾”的过程。
事实上，这《身体大扫除》是一份实用而有效的生理学大纲。
　　刚才我们提到了“生理学家”，可“生理学家”又是什么？
关于这个问题，或许我应该这么回答：首先，生理学家的本质是医生；其次，他们的顾客通常都有着
不错的身体状况；第三，生理学家的工作就是向顾客提供一系列为其度身定制的有效信息，以帮助他
们保持健康。
　　但如今，科学信息的泛滥（尤其是在互联网上）造成了这样一个局面：一个人，即使带着强烈的
求知欲、过硬的文化知识和全世界最虔诚的心，也很难在短时间内找到对自己有用的健康信息。
　　正因如此，弗雷德里克·萨尔德曼所做的尝试才体现出巨大的价值：长期以来，弗雷德里克一直
在为某个别出心裁的课题寻找着最新的科学数据，一旦寻获这些数据，他还要对其进行挑选、简化和
全面分析。
弗雷德里克的课题是别人从未涉及的，他正设法认清那些需要被清除的“健康死敌”，并证明这项“
清理”工作在维护健康的过程中所扮演的重要角色。
其实，这《身体大扫除》想要告诉我们，对于生理学家来说至关重要的“身体智慧”（其中有些甚至
被动物们广泛实践过了）往往会遭到人们的曲解或忽视。
为什么会出现这种现象？
问题出在人们的文化态度以及讳疾忌医的心理，有些人就是不愿意对自己的身体器官进行监测。
　　但我们在平时的生活中又能做些什么呢？
如果你不清楚这一点，那就读一下这《身体大扫除》吧。
因为在阅读过程中，我们将解开谜题，找到一种健康的“肃清之道”：尿液、粪便和汗液固然需要清
除，可过剩的卡路里和一氧化碳同样也是健康的死敌，甚至精液和眼泪也需要适时排放。
无论外界环境发生怎样的变化，占据着我们体内空间的各种体液及物质都应被维持在一个常量水平上
。
　　在这《身体大扫除》里，通过那些结构清晰的知识点以及易于实践的“小窍门”，弗雷德里克·
萨尔德曼用最直观的方式向我们表达了健康的祝愿。
随着物种的进化，曾经浸润在史前海洋中的原始细胞如今已成为了世上最复杂的生命体，大自然为我
们的身体设计出了一套非比寻常的“管道系统”。
此刻，就让我们信赖并跟随弗雷德里克，沿着这条“管道”开始一场奇幻之旅吧。
　　不过，从另一方面讲，请你也不要忽略了人类作为一种动物而具有的本质，这一点是弗雷德里克
在其著作中反复强调的。
让我们一起在日常生活中关注自己的身体：在这《身体大扫除》的帮助下，我们会对身体产生更深的
认识。
只有这样，我们才能保证自己拥有更长的寿命，才能确保身体得到可持续发展。
　　在做到这些之后，你一定会得到回报，对于这一点，请不要有任何怀疑：光洁嫩滑的皮肤、良好
的精神状态和融洽的人际关系会给你带来一份前所未有的快乐。
当然一开始，你会感到自己受到了束缚。
因为在整个调整身体状态的过程中，我们必须改变自己的习惯，并迅速适应这种变化。
不过，随着我们的大脑在“回报系统”中记录下来的“快乐回忆”不断更新，久而久之，这些回忆就
会形成一个良性循环，给我们的生活带来一个全新的起点。
正如老子所说的那样：“千里之行，始于足下。
”　　那么，祝你在这《身体大扫除》的指引下旅途愉快⋯⋯　　巴黎第五大学附属科尚医院
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（Hopital Cochin）生理学教授　　约瑟特·达拉瓦-桑图西
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内容概要

很多人认为即使尿意受到抑制，便秘久治未愈，排汗不甚通畅⋯⋯我们的健康也不会面临任何威胁。
可实际上，我们不该为身体的自然排毒过程设置障碍。
更确切地说，我们应该学会如何自然排毒，因为积聚在人体内的毒素是诸多病症的源头。
弗雷德里克.萨尔德曼医生正想通过这本新书向我们传递这种信息，发出上述警告。
    在本书中，他将引领我们进行一场名副其实的“健康之旅”。
通过这场旅行，读者能掌握一套简单易行的保健方法，并学会如何与所谓的“社会禁忌”相抗争。
以大量科学研究和惊人实例为基础，本书将针对人体的“可持续发展”给出众多中肯的建议，帮助你
寻回那些失落已久的生理反应。
为我们的机体，为我们的日常习惯，来一场彻彻底底的“大扫除”吧！
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作者简介

弗雷德里克·萨尔德曼  法国执业医师、心脏病专家。
著有新饮食危机、维他命的作用、不生病，从洗手开始等畅销书。
萨尔德曼医生曾被纽约时报和法国回声报称为欧洲最有影响力的食品安全专家。
 
    萨尔德曼医生经常就各大行业所面临的食品安全问题——在欧洲各媒体发表演
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章节摘录

　　第一章　清除人类繁衍之路上的障碍　　“压榨过度的红酒有葡萄籽味儿。
”　　——弗朗西斯·培根　　要着手检查这些围绕在我们四周而我们却浑然不知的威胁，就应当先
关注一个令人担忧的事实，它已得到了大量科学研究的证明：自20世纪中叶起，男性体内的精子数量
正在不断衰减。
当然，全世界每天都有人出生，眼下就开始谈论人类的存亡问题显得有些为时过早。
然而，这种衰减的后果绝不应该被低估。
首先是因为这种情况刚被发现不久（第一批针对该课题的研究是在第二次世界大战结束时进行的），
其次是因为这种衰减可能与某些恶疾有关，例如一些与荷尔蒙相关的癌症。
　　过去，人们曾开展大量研究，最终获得了上述结论。
而这些研究最初始于1940年代，自1970年起，在一批美国科学家的努力下，研究结果逐渐明确，专家
们也借此就这种现象向世人发出了警告。
没想到，一石激起千层浪。
美国科学家的报告引发了另一些研究项目的启动，其中一项由丹麦学者得出的研究结果于1992年在《
英国医学杂志》上发表：他们的研究证实了最近50年来，男性精液中的精子数量确实在衰减，然而衰
减的程度根据研究对象所处国家的不同有着很大程度的差异。
例如，芬兰人的精液中精子数量很高，丹麦人的精液显得很“贫瘠”，而法国人的精子数量恰好处在
两者之间。
　　研究人员对可能引起这种衰减的原因以及不同受访人群之间出现如此差异的根源十分感兴趣。
这项研究引导他们将精液质量的下降与各种病症发病率的上升联系在了一起，尤其是睾丸癌以及隐睾
症。
所谓隐睾症，是男性在出生后睾丸迟迟不落人阴囊的一种病症。
在某些地区，当地人精液质量的下降和远高于外地居民的睾丸癌发病率之间显然存在某种联系。
　　即便这些研究无法揭示疾病的具体成因，但至少它们在近年内帮助医学研究者确定了研究方向，
并由此给出了一个全新的概念：睾丸发育异常。
简单点说，就是当胎儿还在母亲子宫里的时候，其睾丸在发育过程中突然出现异常，而这种异常今后
可能会导致该个体的精液质量变差或罹患隐睾症。
为了支持这一假设，一个丹麦研究小组用实验证明，如果母亲在妊娠期内吸烟，那么她的孩子长大后
往往会出现精液质量低于平均标准的现象。
事实上，妊娠过程可能会对新生儿产生深远的影响，其中包括孩子将来的生育能力，因为在人体内，
生殖细胞最容易遭到破坏。
　　然而，单凭这一项标准还不足以解释人类精子数量普遍下降的问题。
于是，另一些研究得到了开展，还有一些则尚在进行之中。
不过，有一件事可以肯定：男性生殖能力下降并不是单一原因造成的，而是多种原因的综合。
这一点与某些心血管疾病颇为相似，后者通常也是由多种因素引起的：例如烟草、胆固醇、焦虑、高
血压、肥胖、糖尿病或遗传都是值得考虑的因素。
这使得医学治疗变得非常棘手，因为该疾病牵涉到多种致病原因，所以仅针对其中某一项进行治疗并
不能解决全部问题。
　　这个对于心脏病来说千真万确的事实，在有关精子的问题上也同样具有参考性。
要阻止精子的减少，只有对引起这一病征的所有参量进行控制，才能取得成效。
我们说过，针对该课题的各项研究正在不断进行，不过迄今为止，许多不同的致病原因已被陆续查明
，我们可以很方便地采取行动，以减少这些风险因素。
事实上，这些危险就潜伏在日常生活的方方面面，而对于其危害，我们从来不曾有过任何怀疑。
接下来，就让我们从衣物的选择开始吧⋯⋯　　P3-5
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媒体关注与评论

　　“有时候，繁文缛节正是最大的‘健康杀手’。
感谢萨尔德曼让我们了解了这一点。
”　　——《法兰西晚报》　　“出汗、打嗝、胀气、呵欠、排尿——所有这些话题都与我们这个压
抑的社会格格不入。
可即便如此，萨尔德曼依然勇敢地呼吁我们进行一场革命，以此将各自的身体从有损健康的‘禁忌’
中解放出来。
”　　——法国休闲新闻社　　“对于每个关心自身健康和卫生的人来说，弗雷德里克-萨尔德曼所带
来的这份实用（且令人惊喜的)指南将成为一本不容忽视的必读书籍。
”　　——美国温斯坦图书公司　　“凭借这《身体大扫除》，你能找到隐藏在我们身边的危险，其
中包括有害的摆设、食物和日常用品。
想躲开那些不怎么令人愉快的‘惊喜’，就赶紧打开《身体大扫除》，一口气读完吧！
”　　——法国Fnac图书网站 [点击查看更多内容...]
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