
第一图书网, tushu007.com
<<无毒善其身>>

图书基本信息

书名：<<无毒善其身>>

13位ISBN编号：9787802257870

10位ISBN编号：7802257875

出版时间：2010-1

出版时间：新星出版社

作者：韩郸

页数：279

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<无毒善其身>>

前言

毒，大抵上是人们再熟悉不过的了，生活中、小说中、传说里⋯⋯有演绎中七步必死的穿肠毒药，也
有杀人于无形的慢性剧毒。
然而，这些毕竟是字里行间或者口头传说中的一种想象，事实上并不存在。
但是我们今天现在所要讲述的“毒”却是实实在在的，“它”就在我们每个人的周围，扮演着不同的
角色。
你是否常常困扰于莫名的不适，又或者常常受一些病痛的困扰，再或者“大病没有、小病不断”？
中国古代医术《素问》中曾经这样描述：“诊病不问其始，忧患饮食之失节，起居之过度，或伤于毒
。
”意思就是人所得的各种病痛是由于起居饮食不当，可能是日常生活中的一些毒素引起的。
不得不承认，现代人以自己的聪明才智创造了多姿多彩的生活，以巨大的物质财富来装点自己的生命
。
这些财富是我们远离了老祖宗赖以保身的山洞，也是我们能够在忙碌的一天工作之后得以尽情地享受
家庭的幸福。
但是，几千年来人类总是在重复地闹一个同样的笑话，那就是：聪明反被聪明误。
没错，我们所讲的致病毒素正是来自于那些深得我们欢心的物质享受，例如令人醉心的红酒、爱不释
手的蛋糕甜点等。
看到这里，你也许会产生诸多疑问，比如：这些吃的东西怎么会产生危害健康的毒素呢？
那么请明白这样一点，我们今天所吃的各种食物绝大多数都经过化学品的处理，甚至有一部分直接就
是纯粹的人造品。
这些化学品经口而入，日久天长就会改变人体内的某些组织环境，甚至引起病变，产生疾病。
事实上，我们在一般的生活中所进入体内的毒素，除了被吃下去的以外，还有更多来自于你不知道的
状况，例如皮肤吸收的经皮毒，令人生畏的药毒等。
常言道：明枪好躲，暗箭难防。
我们可以采取各种各样的聪明办法去对付在各种各样的病毒和细菌，却对这些悄无声息的“影子杀手
”毫无察觉。
这些毒素会在你的体内积累，会伤害你的细胞和组织，进而引起一系列的不适和病变，甚至影响你的
下一代，而这种危害性的影响却是不可逆转的。
我们的目的就是要去努力揭开这些毒素的真面目，寻找有效的技巧和措施挽救我们正在萎靡的生命。
请不要着急，我们将会以平民化的语言、负责的态度、幽默的性格来为你讲述这些产生毒素的罪魁祸
首及其帮凶的犯罪过程，顺便向你推荐科学有效的措施和你能接受的小建议。
只要你仔细揣摩，本书一定会成为你生活中的密友，助你建立健康、无毒的绿色生活，真正做到“无
毒善其身”的效果，这也是此书的初衷。
并对参与本书编写的成员：张志军、王振伟、闫博、韩媛媛、杨国辉、贺子锦、李光亮、孙占领、张
艾莉、李忠良、赵静、李绍玲、王章文、杜延起、张萍、刘芳、刘俊义、翟龙顺、张志勇表示感谢！
作者2009年8月18日于北京师范大学
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内容概要

　  生活中所进入体内的毒素，除了被吃下去的以外，还有更多来自于你不知道的渠道，例如皮肤吸
收的经皮毒，令人生畏的药毒等。
这些毒素会在你的体内积累，会伤害你的细胞和组织，进而引起一系列的不适和病变，甚至影响下一
代，而且这种危害是不可逆转的。
本书教你如何对付这些悄无声息的“影子杀手”。
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作者简介

韩郸，养生学家。
1958年出生于河北省，毕业于北京体育学院研究生部，后留学日本，一直从事先秦时期古人养生理论
的研究，已发表著作上百万字。
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章节摘录

通常隋况下，在食用各种蔬菜水果以前最好采取一些可靠的、能够去除残留杀虫剂的方法：反复清洗
或者浸泡，浸泡时间要保证在半小时以上；能够去皮的尽量去皮以后再吃；吃熟食，生食中往往有残
留的致病菌；尽量多吃天然食物，少吃一些含各种添加剂的食物。
日常生活中，很多食物都具有解毒的功效：如苦瓜、苦茶等能够解毒的苦味食物；西红柿可清热解毒
、利尿消肿；丝瓜有清热凉血、解毒活血的作用；黄瓜、竹笋能清热利尿；芹菜能清热利水、凉血清
肝热。
另外，胡萝卜、大蒜、蘑菇、红薯、芋头、土豆等，也都具有显著的清洁肠道的作用。
来自物中的毒素现如今人们的生活水平越来越高，可是莫名其妙的病也是越来越多，自然而然对药物
的需求量也是有增无减。
但是，有一点值得注意，凡是药都有几分毒性。
长期的临床研究显示，人长期服用药物或者使用药物的方法不当，会使药毒在体内大量积累，引起药
物性营养不良。
此外，一些药物还会严重干扰人体对某些营养成分的吸收、合成、代谢和排泄等。
人体一旦堆积了过多的毒素，这些毒素就会逐渐降低各个组织器官的正常机能，破坏对抗疾病的免疫
力，使身体逐渐走向衰弱，产生病痛。
药物沉积在血液循环系统中，还极容易引发各种并发症，比如能造成血管堵塞等极易致死的心血管疾
病等。
一些补药，如果长期服用或者服用过多，也会产生一定的毒性和副作用，危及身体的健康。
这就是我们经常说的“过补成毒，药也为毒”的道理。
此外，近年来，由于药毒而致病的发生率正在逐年增加。
日常生活中有一种磺胺类药物和一些广谱抗生素类药物，长期使用会明显抑制肠道内正常菌群的生长
，使一些其他的致病菌大量繁殖，引起继发性感染。
要最大限度避免药毒在体内的积累，在平时的生活中就要多积累一些药物的使用知识，做到尽可能少
吃药，毕竟只有积极地加强自身的免疫力才是对抗疾病的最好手段。
如果必须使用药物，那也不要因为害怕药毒而拒绝使用相应的药物，这时应该针对药物可能产生的副
作用去调节自己的饮食和起居习惯，必要的时候还可以服用一些维生素或者吃一些富含矿物质的食品
。
来自空气中的毒素空气是人类赖以生存的氧气的重要来源，机体要想维持正常的生理活动就必须不断
地与外界环境进行气体交换。
大自然中的空气对人类的生存极为重要，但是现如今的空气已经被人类生活中产生的大量有害气体所
充斥，含有各种各样对人体有害的毒素。
空气中的毒素主要有三种来源：一是人类的日常生活形成的污染，主要是来自于城市中的居民和各个
服务行业的做饭、供暖、洗浴等燃烧的各种化学燃料，这些燃料在燃烧时会向空气中排放大量的污染
物；二是工业污染，工厂和各类矿场在各种生产活动中，向空气中排放的污染物；三是交通污染源，
交通运输工具如汽车等在运行的过程中排放的尾气是大气污染的重要原因。
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编辑推荐

《无毒善其身》：百病因毒起，无毒一身轻。
人体新陈代谢可产生400多种代谢废物。
每个人的体内积聚着有3-25千克的垃圾。
每人每天要排出约400亿个细菌、病毒、寄生虫卵大便中2／3是杂菌和致病菌，不及时排出能繁殖
出200万以上的病菌。
所以，对于健康，排毒是最重要的事每个人都需要排毒——最简单的识毒、排毒手册！
什么是健康的生活？
很简单，就是少吃毒，多排毒！
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