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前言

　　现代人生活在一个充满毒物的世界中，水污染、空气污染、化学污染、农药污染以及电磁波的辐
射，使人们的免疫系统受到了严重的破坏。
同时，很多人处于亚健康状态，身体成了病毒滋生的温床。
　　正常的新陈代谢会使人体持续不断地产生毒素和垃圾，从而使身体中慢慢地积累了大量的毒素，
严重影响到身体的健康。
　　由于毒素是肉眼无法看到的，人们往往会在不知不觉中陷入毒素的包围一中。
为了避免因毒素所引发的疾病对身体造成伤害，人们要学会增强自己的免疫系统，排除体内的毒素。
　　值得庆幸的是，人体本身就是具有某种排毒的功能，与生俱来就有生理性的自身排毒行为，如出
汗、排尿与排便等。
人体就像一台精密的仪器，能够通过呼吸、排汗及排泄的方式来自我更新。
新陈代谢的不断更新，是保证人体健康的基础。
　　然而，研究发现，人体内的毒素仅有20％能够通过排便的方式被排出体外，而剩下的80％仍然寄
存在人体内。
要想排除这些"顽固"的毒素，仅仅依靠自然的生理代谢是不行的，这就需要借助其他的方法来排毒。
　　为了排除体内的毒素，很多人借助于药物，殊不知在排除体内毒素的同时，又增加了新的毒素。
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内容概要

研究发现，人们体内的毒素仅有20％能够通过排便的方式排出体外，剩下的80％仍然会积存在人体内
。
想要排出这些顽固的毒素，仅仅依靠生理方式是行不通的。
因此，需要借助其他方法来排毒。
为了排除体内的毒素，不少人借助药物，这种方法虽然见效快，但却会在排毒的同时给身体增加一些
新的毒素。
    其实，要摆脱毒素的困扰，只要从毒素产生的根源人手，采用科学的排毒方法，制订合理的排毒计
划，就能使身体远离毒素的困扰。
　　现代人生活在一个充满毒素的世界中：水的污染、空气的污染、化学物品的污染等，这些都使人
们的免疫系统受到了破坏；同时加上个人生活习惯的不科学，使许多人的身体成了滋生病毒的温床。
 由于人们无法看到毒素，往往在不知不觉中就被毒素包围了。
为了避免因为各种毒素而引发的疾病，人们要学会增强自身免疫力，排除体内的毒素⋯⋯
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章节摘录

　　Part1　时尚排毒小妙招　　竹盐：排毒减肥显奇效　　早盐养生经　　女性排出体内毒素的一个
好方法就是每天早上空腹喝一杯加了1小勺竹盐的纯净水。
这有利于促进肠道蠕动，排出宿便，有效地减少脂肪在肠道中的堆积，从而能起到减肥的功效。
此外，竹盐含有松脂和天然硫磺，这两种物质能够中和、化解金属毒素，减少毒素在体内的堆积。
竹盐还能快速、彻底地铲除血脂、胆固醇中的酸毒等有害成分，净化血液。
　　当然，女性在使用竹盐排毒的同时，也要多注意运动，这能保持体内机能的正常运转与新陈代谢
的顺畅，既能达到排毒减肥的功效，又能保持身体健康，真是一举两得。
　　黑醋三法，排毒一日成　　黑醋之所以具有排毒的功效，是因为它富含人体所必需的多种氨基酸
，能够把酸性体质调整成碱性体质，具有顺气消胀、净化血管的神奇作用，并且能够加强蛋白质与糖
类的代谢，帮助人体消耗体内过多的脂肪。
除此之外，黑醋中所含有的酵素成分能够刺激肠胃的蠕动，帮助人体排出积存体内的宿便。
但是因为黑醋本身的味道非常酸，因此将它与果蔬一起榨成汁，会降低黑醋的酸味，喝起来比较可口
。
也可以加一些生姜榨汁，由于生姜辛辣，能够让身体产生热量，也能起到减肥瘦身的功效。
另外生姜在改善手脚冰冷症及增加排尿量上也有非常好的效果。
黑醋、生姜和蔬果一起榨汁，能有效去除生姜的辛辣味，味道比较好，并且减肥的功效会更好。
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编辑推荐

　　无毒一身轻，健康生活每一天；排出毒素，不让疾病有机可乘；善待自己，从排毒开始。
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