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内容概要

“要健康，先除脏。
”据统计：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2／3是杂菌和致病菌，如果24小时不能排出，它就能繁殖出2兆以上的病菌。
有研究显示：九成的都市人受到人体垃圾的困扰，有些人体内人体垃圾更累积高达6500克。
现代人的疾病越来越多，许多诸如心脏病、血管病、高血压、糖尿病等老年病越来越呈现年轻化趋势
，而更多的年轻人则一直处在亚健康的烦恼之中，这些，都与此有关。
　　《人体垃圾清洁手册》作为国内第一本清除人体垃圾的指南，书中提供了各种各样的健康食物，
食材易得，操作简便；介绍了古今中外不同国家的各种清除人体垃圾的方法，完全是从日常生活出发
，行之有效。
相信您的每次阅读和使用，都能感受到更多身心健康的魅力！
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章节摘录

插图：第一部分　人体垃圾是什么今天，人们对于什么是人体垃圾、如何清除人体垃圾有着太多认识
及操作上的误区。
人体垃圾是指人从外界摄入食物、空气和水之后，在新陈代谢过程中及生命活动进程中未被消解的、
残存并积滞在体内的各种废物。
这里说的各种垃圾，包括·心理污染损伤、人体新陈代谢过程中产生的垃圾、自由基对细胞的破坏、
不能及时清除的衰老死亡细胞、环境污染物，等等。
近年来，有更多的医学家和营养专家认为，人体内部积滞的各种垃圾会造成人体慢性中毒，也称自体
中毒。
自体中毒是人类罹患各种疾病和早衰的首要因素。
如今，排毒的观念已经深入人心。
但在这里，我们不得不指出的是，人体垃圾可以导致人体慢性中毒，但有些人体垃圾本身并不是毒，
所以笼统地讲“排毒，”其实并不是很科学的。
从某种意义上讲，我们已经陷入了误区。
例如，有人将“人体垃圾”简单地理解为服用了产生毒副作用的药物，或者干脆就是大小便，在“排
毒”学说的影响下，死守“排便”这“华山一条道”。
其实清洁人体垃圾不仅仅只有排便一种途径，它的方法是多种多样的。
而目前市场上众多所谓排毒类药品和保健品大多是针对胃肠道的，其清洁人体垃圾的主要机理在于促
进排泄。
事实上，那些流行的排毒药物大多数是泻药，它们的成分多半含有大黄。
而有研究表明，如果长期服用大黄会抑制人体自身的免疫力，经常服用这些药物还有可能产生药物依
赖性。
这些所谓排毒养生药也可能影响人体对某些有益营养物质的吸收，损害健康。
因此，真正来讲，我们要做的，不仅仅是“排毒”，而是要解决“毒”的来源一清除比“毒”范畴更
大、数量更多的“人体垃圾”！
清除人体垃圾是预防疾病最有效的方式，是最好的养生之道。
树立正确的观念，是第一要务。
那么，你的人体垃圾清洁观正确么？
1科学认识健康与人体垃圾的关系你是不是曾有过这种感觉——时常觉得腰酸背痛、四肢酸软、浑身
没劲儿、特疲惫；——晚上不是颠来倒去睡不着，就是做的梦跟放电影一样，第二天早上起来昏昏沉
沉，就跟没睡一样；——脾气不好、易激动、口臭、长口疮，还时常头痛、头晕；——脸上的斑块就
好像“烧糊了”的大米饭，黑黑黄黄的，皮肤干燥，没有光泽。
为此，我们花了许多钱和时间去治疗神经衰弱，去吃安眠药，去买胃药，买了许多化妆品改善现状。
可是，这一切似乎都治标不治本。
是不是我们并没有发现那真正的罪魁祸首是谁？
人类一直在寻找着妨碍健康的罪魁祸首。
自1863年路易·巴斯德把人的许多疾病归罪于细菌后，医学界长期沿用一种基本理论，即细菌是人类
健康的主要敌人。
应当肯定，广泛采用疫苗和抗生素制剂，确实为人类防治传染病及许多其他疾病立下了不可磨灭的丰
功伟绩。
但与此同时，许多慢性病却未见消退，人类生命健康的主要杀手——心血管疾病、癌症、糖尿病等对
人类的威胁有增无减。
还有这样一种司空见惯但却很少有人思考的现象：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。
以上种种状况表明，把细菌作为致病的罪魁祸首，看到的只是表面现象。
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那么，什么是导致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，关于疾病和衰老的原因，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其理，只是视角不同。
这就像农作物一样，长得是否茁壮，单从种子（遗传）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。
在关于人类疾病和衰老的各种学说中，有些讲的是先天性决定因素，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，更不敢妄测何时能超越通常认
为的120～175岁的寿命限度。
科学家取得生命科学的突破决非一朝一夕之功。
对于当代人来说，最重要的是怎样运用现有的科学知识勇敢地实践，牢牢地将生命和健康掌握在自己
手中，争取活到120岁以上，并且无疾而终！
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，人类应该有120
～175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。
影响人类健康和寿命的“后天因素”确实很多：自由基对人体的损害，生存环境的变化，不良的生活
方式，人体垃圾造成的自身中毒，等等，在人生路上，各路杀手都在威胁和损害着人的健康和生命。
科研人员通过对人体垃圾的检测后发现，在使人致病和衰老的种种后天因素中，综合比较其害，为害
最大的莫过于人体垃圾！
人体垃圾是人类健康和长寿的罪魁祸首！
为了健康和长寿，人类正在加紧开发功能性食品和保健品。
但是，绝大多数功能性食品和保健品都忽略了这样一点：在人体内部大量垃圾没得到清理的情况下，
任何补品包括药品都不会发挥很好的疗效！
俄罗斯著名养生专家安德烈耶夫说：“一切疾病的主要原因和根源，就在于人的身体在不同层次上积
滞了各种垃圾。
”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2／3是杂菌和致病菌，如果24小时不能排出，它就能繁殖出200万个以上的病菌。
有研究显示：九成的都市人受到人体垃圾的困扰，有些人体内更累积高达6500克的“人体垃圾”。
现代人的疾病越来越多，许多诸如心脏病、血管病、高血压病、糖尿病等老年病越来越呈现年轻化趋
势，而更多的年轻人则一直处在亚健康的烦恼之中。
通过科学观察，专家们发现了一些人体疾病与人体垃圾之间的关联。
研究发现，有许多种我们看似非中毒性疾病，其实也与人体垃圾有关。
关节炎或关节、肌肉僵硬。
有毒的废物在体内储备起来，通过血液循环而黏合在一起，产生阻止关节和肌肉自由运动的障碍物。
一旦这些废物大量存在，就可能会发生类似关节炎的疼痛。
心脑血管疾病、心脏病、高血压病。
血液中大量的胆固醇和其他人体垃圾的堆积，是造成血液循环不畅、引发心脏病和心脑血管疾病的最
大元凶。
肺病和呼吸道疾病。
与污浊的空气和吸烟直接相关，是环境污染产生人体垃圾而造成的恶果。
肾病。
肾是人体垃圾的过滤器，大量人体垃圾的堆积是产生肾结石和尿毒症的重要原因。
肝病。
肝脏是人体的解毒器官，任何人体垃圾的增加都对肝脏功能有直接的影响。
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即使是平时看着非常健康的年轻人，也有一些让自己烦心的症状，只不过大家都没有把它们和体内人
体垃圾联系起来。
呼吸时有异味，有口臭；屁的气味比较臭；打嗝、胀气；腹部胀痛、便秘。
这主要是肠道废物积累过多的缘故，肠道因为存积着人体最多的废物，所以最容易出问题。
经常感到疲倦、精力不足；经常感冒或身体过热，容易出汗，手足潮湿。
人体垃圾增多，会增加人体各个器官和系统的负担，容易出现疲劳的现象，免疫力也会降低。
尿频，尿少，尿刺痛，四肢肿胀。
出现下肢水肿，说明某些致病因素或人体垃圾过多，影响了肾脏的正常功能，使得大量水分滞留体内
。
肾是人体的排泄器官，尿液是人体的排泄物，它们的表现是体内人体垃圾多少的重要反应。
皮肤问题较多，呈现干燥或多油腻，易起红疹、色斑、小疙瘩或过敏。
皮肤是身体的一面镜子，它是人体面积最大的器官，也是排除体内人体垃圾的重要途径。
所以，如果皮肤经常出问题，说明肝脏、肾脏在超负荷工作或工作效率下降。
此时皮肤会以各种形式“发出抱怨”，因为它要处理比平时多得多的垃圾。
头脑混乱，记忆力下降；情绪波动大，易怒。
体内人体垃圾过多，器官压力过大或者体内循环不畅都会导致供血供氧不足，影响大脑的正常工作，
引发情绪和精神问题。
肥胖。
细胞的超载、脂肪的堆积是肥胖的真正原因，而人体垃圾过多影响正常的排泄功能，也是肥胖的诱因
之一。
以上这些，都是体内人体垃圾积累过多的表现，也是疾病的预警。
许多人对此并未充分重视，认为是寻常不适，过一段时间，或者吃点药就好了。
而事实上，如果此时你不采取任何补救措施，人体的自然保卫系统就会本能地寻找新的平衡，以期把
体内过多的人体垃圾物排除，如此便加重了体内排泄器官的负担，导致排泄器官功能减退，机体就会
朝着疾病的方向发展。
下面，是医学专家通过研究后总结出的与人体垃圾有关联的人体28种症状。
恶心呕吐。
恶心呕吐是机体对误食有毒食物的反应。
食用不干净、腐败的食物以及有毒的野蘑菇等，机体会作出反应，表现为恶心呕吐。
此外，如果饮食不当，如暴饮暴食、酗酒、吃生冷或辛辣刺激等食物，也会引起一些不良反应。
头痛。
急性感染，急、慢性中毒，会出现剧烈的头痛症状，一般都由病毒等侵犯神经系统引起；高血压也会
出现头痛，这与血液内的二氧化碳积聚有关；脑炎、脑膜炎等感染，侵害颅内，也会引起头痛。
腹痛、腹泻。
平时饮食不洁，食用生冷或变质食物，会引起食物中毒，都会出现腹痛、腹泻等症状。
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编辑推荐

《人体垃圾清洁手册》从表到里，中西医结合，全面、详细地介绍各种清除人体垃圾的方法，让你“
垃圾除，精神足”！
垃圾清，健康留；垃圾除，精神足。
俄罗斯著名养生专家安德列耶夫说：“一切疾病的主要原因和根源，就在于人体在不同层次上积滞了
各种垃圾。
”人体垃圾是指人从外界摄入食物、空气和水之后，在新陈代谢过程中及生命活动进程中未被排除体
外的、残存并积滞在体内的各种废物。
人体垃圾是人类健康和长寿的罪魁祸首，在这个环境污染严重、生活压力巨大的时代，及时清除体内
垃圾迫在眉睫！
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