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前言

　　我们人体就是一个小环境，也需要“环保”。
通过对细胞学的研究，科学家们根据动物和人的生长期或性成熟期推算出了人的自然寿命：人应该能
活120-175年！
然而事实上，很少有人能这么长寿。
非但如此，人们短短几十年的生命质量也很成问题，常常被多种疾病困扰：经常感冒或体温过高，容
易出汗，手足潮湿；皮肤问题较多，或干燥或油腻，易过敏，易起红疹、色斑和小疙瘩；肥胖日益严
重，“喝凉水都长肉”；意识混浊，记忆力下降，晚上翻来覆去睡不着，好不容易睡着了，各种奇怪
的梦又接踵而来⋯⋯第二天头脑昏昏沉沉，身体疲倦，精力不足，感觉跟一夜没睡一样。
到底是什么地方出现了问题？
究竟是什么在蚕食我们的健康？
我们该怎么办？
专家研究表明：上述情况是由于体内的垃圾和毒素过多，人体各器官和系统的负担过重，经常超负荷
工作，影响正常的排泄功能，或者体内循环不畅导致局部供血供氧不足，从而使免疫力下降引起的。
你也许会怀疑：“人体不是有自身的排毒系统吗？
怎么会出现毒素堆积的问题呢？
”不错，我们体内有一个包括肝脏、肾脏、肺脏、胃肠、皮肤、淋巴等在内的很奇妙的排毒系统，它
每时每刻都在工作。
在正常情况下，人体自身的防御系统是可以很好地发挥其保护和清除毒素的作用的。
但是，空气污染、水污染、噪音污染等日益严重，人们的生存环境受到了极大的威胁；高热量、高脂
肪、高蛋白、高糖分食品，快餐、方便食品，高温油炸食品的大量摄入，人们的饮食方式很不科学；
非处方药物的滥用、电磁辐射的危害、不健康的生活方式⋯⋯再加上现代社会竞争日益激烈，生活节
奏逐渐加快，许多人常常熬夜加班，作息时间很不合理。
特别是office一族，一天到晚对着电脑坐在办公室里，活动范围极其有限，严重缺乏锻炼。
这一切致使肌体产生大量的毒素，大大超出人体自身排毒系统的排毒能力，无法及时排出体外的毒素
就滞积在体内。
虽然短时间内这些毒素不会对人体产生明显的危害，但它犹如一颗潜藏在人体内的定时炸弹，加速人
体衰老，且毒素量累积到一定程度就会爆炸！
所以，为了养生保健，人体排毒势在必行！
也有人认为：不就是养生吗？
多吃点补品、营养品不就什么都有了？
用得着大动干戈，花时间、费精力排毒吗？
事实并非如此。
为了养生，吃点补品、营养品本无可非议，殊不知，摄入过量的营养物质，那些无法被人体吸收的成
分也会转化成有毒物质危害人体。
况且，在人体内部大量毒素没得到清理的情况下，任何补品（还有药品）都不会发挥很好的功效。
正所谓：“民以食为天，排出是关键。
”那种只注重进补而忽略排出的做法，是达不到养生保健的目的的。
排毒是迈向健康未来的第一步。
为了你的养生大计，为了帮助你走出排毒的误区，及时制定并实施正确合理的排毒养生方案，我们本
着简单实用的原则精心编着了这本《排毒养生——人体环保手册》。
本书共分七章，着重从饮食、运动、按摩、精神等方面为你讲解排毒原理、提供排毒方案。
书中的排毒原理都很基本，简单易行，比如多喝水，多运动，多吃蔬菜瓜果，等等。
另外，书中还附有大量“排毒小贴士”，醒目地提供各种注意事项、禁忌和专家提醒等知识点，注重
实用性，内容生动活泼。
如果你想在生活中用最自然、最有效的方式来保持健康、增强自身的免疫力，那么请跟随本书开始你
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的健康排毒之旅。
愿本书能给你营造一个清新自然、远离污染的无毒世界，使你感受到排毒的畅快与轻松！
使你拥有真正的健康！
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内容概要

　　你知道身上有多少毒素吗？
空气、土壤、水和食物中的毒素，在体内不断地沉积，若不及时排除出来，健康就要拉警报了。
排毒是一种全面维护身体健康与平衡的健康观念。
它能有效预防疾病，净化身心，帮助体内排除各种毒素，让营养素健康地循环运作，减少脂肪囤积，
消灭有害细菌，活化身体机能，减缓老化。
《人体环保使用手册：排毒养生》着重从饮食、运动、按摩、精神等方面，全面讲解各种自然排毒的
原理和方法，并附有大量的“排毒小提示”，告知各种注意事项、禁忌和专家提醒等要点，内容生动
活泼，注重实用性。
如果你想在生活中用最自然、最有效的方式来保持健康，那么请跟随本书开始你的健康排毒之旅吧。
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时间注意生活细节，减少毒素的摄入警惕!电脑键盘含菌高出公厕400倍警惕用药的误区时尚生活方式
中的误区清洁工作中的小窍门
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章节摘录

　　快餐食品和方便食品缺少营养，而宴会上的大鱼大肉、大吃大喝必然加重肠胃的负担。
一般餐馆为了好吃，会大量用油，脂肪的摄入量增加容易引发肥胖、糖尿病、高血脂等“富贵病”。
另外，往往碳水化合物过高，而维生素和矿物质含量相对不足。
泡吧、卡拉OK是城市夜生活的潮流，既能缓解工作压力，还能扩大交往圈子。
人的机体一如庄稼，也分春生、夏长、秋收、冬藏。
人体的冬藏就是指人要养精蓄锐。
酒吧和卡拉0K厅里污浊的空气和噪音并不是养精蓄锐的好地方。
城市之大，夜半还在外面奔波，久而久之，与其说是到这些地方疗伤，还不如说是去找病。
哇，网络一族，好时髦好现代！
上网时间长，不光是对眼睛造成伤害。
电脑射线经年累月的在身体里蓄积，对血液系统也造成伤害。
医学界已经发现了电视性癫痫，尤其是打游戏机的人群占到癫痫病发病人数的千分之五，看电视（黑
白电视稍好）引起的头痛和癫痫占到千分之二。
网上过多的信息不光容易引起人的视觉疲劳，也容易引起类似的神经系统疾患。
喜欢上网的朋友一定要控制每天在电脑前停留的时间。
应该多安排户外活动，缓解神经系统压力。
穿塑身内衣，不费力就能拥有好身材。
穿塑身内衣直接影响人的排汗系统，让身体的热量不容易散发出来。
太紧的衣服容易导致局部血液循环障碍，对肌肉、皮肤都产生不良影响。
严重的甚至会引起肌肉拉伤。
塑身内衣比塑身裤的危害还要大，因为人体的脏器主要是在上身，热量也主要从那里散发。
乳房被过度束缚，不仅容易发生形状改变，严重了还可能发生病变。
喝减肥茶、吃减肥药、吸脂减肥、节食减肥⋯⋯目前市场上还没有理想的减肥药，而很多人对于各种
减肥方法了解得还不够全面就急于尝试，往往给身体留下负面影响。
如果完全放弃肉类、脂肪和奶制品，人体必然会缺乏维生素、铁、钙等微量元素和其它必需的营养成
分，将会出现脱发、指甲变脆、易裂等症，结果体重是减了，身体却垮了，得不偿失。
导致肥胖的原因主要是进食过量、营养过剩、缺乏运动。
而这几种诱因完全可以在体重超标之前加以预防，如控制饮食，防止暴饮暴食，调整饮食结构，加强
体育锻炼等。
因此，减肥不如防止肥胖。
为了更“炫”、更“亮”、更“出彩”，经常化彩妆、浓妆，尤其是参加晚宴和舞会时。
目前市场上出售的化妆品无论怎样高档，还是化学成分居多，虽然能暂时遮盖色斑，但却治标不治本
。
应该尽量给皮肤减负，妆不宜太浓，不宜常化。
尤其是要注意化妆品的质量。
喝水不如喝饮料“大方”，喝饮料不如喝果汁“时尚”，而喝果汁又不如喝咖啡“高雅”。
喝什么要看自己当时需要什么。
不要为了追求时尚，不管自己是不是真的爱喝，也不管是不是真的需要提神，专门点咖啡。
咖啡可提神醒脑是因为咖啡的分子结构与人身体的一种可以抑制神经冲动的化学物质的分子结构非常
接近。
但是，不同性格和不同工作性质的人，喝咖啡会有不同的效果。
如需长时间集中精神应付简单工作的人，喝咖啡能够刺激大脑，提高工作效率。
而对于应付复杂工作，需要短期记忆的人来说，喝咖啡会使他们感到过度兴奋，随后便疲惫不堪。
整容是“没有风险的手术”，动不动就要整容。
有的人希望借手术挽回丈夫的心，有的人要选美拿奖，有的人则声称为了便于找工作。
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有的人指明要做某某明星的鼻子，有的人要特别夸张的欧式双眼皮，有的人希望整一次容美丽一辈子
，真是花样多多。
其实，再小的手术都会有创伤，有创伤就会有风险。
做双眼皮做坏了的，不是很常见吗？
大部分手术失败造成的后果是很难补救的。
隆胸手术失败引起的感染后果严重，一些严重的患者甚至需要切除乳房。
即使后果没有这么惨重，修复时也难以达到最佳的效果。
不做整形美容手术未必就不能美丽，对整形美容手术完全就不必如此执着。
因为美丽是个整体概念，一个整容手术未必真的能让一个人美丽起来。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　当人体内的毒素量累积到一定程度就会爆炸，所以，为了您的健康，人体排毒势在必行。
排毒是迈向健康未来的第一步。
跟随《人体环保使用手册：排毒养生》进行你的排毒之旅，定能为你营造一个清新自然、远离污染的
无毒世界，让你感受身体的轻盈和精神的焕发，重塑由内到外的健康和美丽。
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