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前言

循序渐进治酸体从本书开始 联合国卫生组织曾经公布过一组数据——全世界有60％的人是死于无知，
有70％～80％的人属于不健康的酸性体质，因生病而死亡的人中，有超过 90％的人死于因为体质酸性
化所引起的高危疾病! 在现代社会中，无知比患病还要可怕，如果你生病了，还可以对症下药解决病
症，但如果你对自己疾病的真正本源是什么都没有搞清楚，那么下次你还会因为同样的原因而患病。
所以，生病的时候，你不但要治病，还要抓住真正的病源，你要看这些病是否是因为酸性体质所引起
的，在这里，你必须首先了解下什么是酸性体质，而酸性体质对我们的健康会造成哪些危害! 酸性体
质实际上是对人体内部环境的一个客观描述，人在一生下来的时候，身体大多属于健康的弱碱性环境
，但在后天的各种坏习惯的影响下会让身体逐渐变酸，而身体逐渐变酸的直接后果就是滋生各种各样
的疾病，这些疾病的轻重程度也和身体酸化的程度有直接的联系。
当人体的PH数值处于7～7.35之间时，属于弱酸性体质，此时会容易受到有小病痛或某些疾病的干扰
；当人体的PH数值处于6.9～7之间，属于强酸性体质，此时人极容易患上如癌症之类的重大疾病；当
人体的PH数值在6.8 ～6.9之间，此时就会成为植物人；当人体的PH数值低于6.8，此时人就会死亡⋯⋯
因此，对于体质酸性化的问题，我们必须加以重视并尽快改善，要改善体质，其实只需要“碱”来帮
忙，不但要在日常的饮食中达到酸碱平衡，还必须通过改善日常的生活习惯和加强锻炼来达到目的，
即便你已经因为体质酸性化而患上了某些“酸性病”，也不要害怕，只要在治疗的过程中注意改善自
己的体质，那么得到真正的健康也将不再是问题。
一句话：只有身体酸碱平衡，才能让你身体健康；只有身体酸碱平衡，才能让你精神愉快；只有身体
酸碱平衡，才能让你拣回已经快要丢掉的生命 !
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内容概要

　　都市健康调查显示：都市人群80%呈现不健康酸性体质！

　　医学研究表明：我们的体液应该呈现弱碱性才能保持正常的生理功能和物质代谢！

　　酸性体质是“百病之源”的概念，近年已经被医学界所认可。
通过研究表明，那些致命的高危疾病患者，有超过90%的人属于酸性体质！
人们所熟知的癌症，其患者则几乎全部为酸性体质！
而与之相对的，那些身体中酸碱平衡的人则很少生病，并且大多长寿！
由此可见，酸性体质已经成为人类健康的公敌！

　　本书由专业从事医疗保健工作10余年的医生撰写，结合最新的科研成果和作者丰富的临床实践经
验。
书中总结了三大身体酸碱性自测方　法，读者在家中就可以随时检测自己的身体状况，做出科学的判
断。

　　针对各个年龄段人群的实际情况，书中为读者改善酸性体质提出了详尽的方法和计划，有针对性
的同时更具有可操作性，人人都可以成为自己的保健医生。

　　作者根据多年的从医经验总结了一整套的饮食、运动、生活方式的调整等全方位的治“酸”排毒
，预防治疗痛风、高血脂、高血压等各种常见病的有效疗法。

　　循序渐进治酸体从本书开始。
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书籍目录

关于本书　循序渐进治酸体从本书开始
检之篇　是酸还是碱，查了才知道！

　　第一节　体质酸碱阶梯测
　　第二节　小小0.1，生死一线间
　　第三节　80%！
触目惊心的“酸人”比例
　　第四节　万病朝“宗”
　　第五节　题外话：碱体也不是万事无忧
煎之篇　酸性体系——长痛中煎熬
　第一部　酸性体质——悬于颈上的利剑！

　　第一节　硫酸很可怕，体酸更可怕
　　第二节　酸痛酸痛，在“酸”中长痛！

　　第三节　酸毒不是空降兵！

　　第四节　潜伏的酸性“本·拉登”！

　第二部　人人都有酸烦恼！

　　第一节　你的小孩有点“酸”！

　　第二节　老年体酸，风中残烛不夸张
　　第三节　壮年不壮，都是体酸惹的祸
　　第四节　美丽不是“酸”出来的！

　第三部　酸出来的“精神病”
　　第一节　忧郁是什么味道？
——酸的！

　　第二节　性烈如火——一定用的酸燃料！

渐之篇　循序渐进治酸体
　　第一节　治酸从“口”开始！

　　第二节　小心哦，别把碱食变酸食！

　　第三节　补充碱食，多多亦善——是错的⋯⋯
　　第四节　健康但未必快乐的营养餐！

　　第五节　不要在“酸水”里徜徉！

　　第六节　烟是酸的⋯⋯酒也是酸的⋯⋯
　　第七节　一静不如一动！
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　　第八节　为什么“猫肉”是酸的?
健之篇　强身健身大作战
　第一部　治“酸”靠排毒！

　　第一节　三省吾身
　　第二节　排出酸毒一身轻！

　　第三节　与你的脏器一起奋斗！

　第二部　运动让酸毒走开！

　　第一节　有氧、有益、有健康！

　　第二节　太极越打越年轻
　　第三节　上班族的抗“毒”运动！

　　第四节　边做家务边抗“毒”
　　⋯⋯
简之篇　抗酸治病很简单
结语　碱回一个三十年！
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章节摘录
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