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前言

下面三则案例，是我书中所有“毒不了我”的真实案例中的一部分，它是我个人和门诊病患的亲身经
验，也是我亲自确认过的安全性自然医学疗法，以此作为我之所以要写此书的前言。
The patient has to live with pain for life？
有一个年轻人在军中服役时中毒，被送往急诊，住院四天，出完后，连续数年，部分内脏发炎胀痛，
小腹疼痛到仿佛随时都插着一把刀，影响工作。
每天按时吃西药，不见改善，反而引起掉发与指甲剥落。
医学教科书对此病的结语是“病人必须和疼痛相处一辈子”。
这个年轻人就是25岁的我。
如何从无望无助的深渊中，恢复健康，自然医学功不可没。
欲知我如何阻毒、解毒、排毒，请细读本书。
可能会一命呜呼的免疫疗法洁西卡是美国硅谷工程师，有一次和先生到国家公园露营，被蜜蜂叮到右
手食指，起初不以为意，回到家以后手腕却开始发痒，起疹子。
第2天全身发痒、长红疹。
到健康食品店买杂牌的维生素C和同类疗法治剂，吃了之后依旧没有起色。
第5天，去看过敏专科医师，医生说这需要做皮下测试，测出是哪一种蜂毒，然后开始为期三年的“
免疫疗法”。
刚开始每周两次注射低剂量蜂毒，几个月之后减为一个月一次、再减为三个月一次，最后六个月一次
。
如此治疗三年之后可能会治好。
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内容概要

体内毒素是一切疾病的根源！
但是，您知道自己的体内毒素有多少吗？
    喝咖啡，轻松确认肝脏解毒功能；蔬果汁加姜黄粉，启动肠道排毒功能；苦茶油＋冷泡茶，让肾脏
毒素排光光；奶蓟，保肝草药第一名；蒲公英，增加胆汁排放量；春卷排毒疗法⋯⋯    陈俊旭博士的
（阻毒、解毒、排毒）私房秘笈大公开！
9大阻毒招数，10大解毒、排毒方法，让健康自己找上门！
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作者简介

陈博士旅美十多年，学贯中西，除了拥有完整医学训练外，还领有美国正式自然医学医师执照。
因有感于现代人的健康每况愈下，慢性病泛滥，为了更有效率地帮助大众，目前暂停西雅图诊所一对
一的看诊业务，倾全力撰写健康系列丛书：并做巡回演讲，以期能推广正确的自然医学知识，
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阻毒篇　part 1  “毒"遍天下，你躲得掉吗？
  　道德持续的败坏，黑心食物防不胜防  　中毒已是全民运动！
  　毒素加乘，安全标准等同虚设  　罹患子宫肌瘤竞变“正常”？
  　你不知道的环境杀手  　可怕的重金属残留物  　祸延子孙的恐怖毒素——多氯联苯  　健康的无形
杀手——环境荷尔蒙  　环境荷尔蒙无所不在　part 2  阻毒九大招，让你不再“毒”从口入  　第一招  
“食”在很恐怖，千万不能碰的黑心食物！
  　第二招  “食”在很危险，小心法规允许的问题食物！
  　第三招  认识无所不在的化学食品添加物  　第四招  不要完全信任食品标示  　第五招  别再让氢化
油及色素毒害你的小孩  　第六招  别让白色粉末，破坏你的原始味觉  　第七招  从吃“对的天然食物
”下手  　第八招  多吃“彩虹食物”最营养  　第九招  选购食物前，请先停、看、听解毒篇　part 3  强
化人体最大的解毒器官——肝脏，让毒素不停留  　先从了解人体的解毒、排毒系统开始  　肝脏，除
了生小孩以外，什么都会！
  　认识肝脏的六大功能  　五大检验法，检测一下你的肝脏健康吗？
  　解毒首选，发挥肝脏强效性的解毒作用  　肝脏两大阶段的解毒作用  　从扑热息痛&阿司匹林，认
识肝脏解毒过程  　喝咖啡，轻松确认你的肝脏解毒功能  　如何强化肝脏解毒两大阶段？
  　第一次体验到排毒配方的威力　part 4  见证自然医学的解毒疗法  　油漆工中毒的真实故事  　杀虫
剂诱发心绞痛  　一个肝脏解毒功能不全的故事  　大自然带给人体的绝佳防卫机制  　决心是恢复健康
的基本要件排毒篇　part 5  五大脏器排毒法，让身体不再受“毒”害 　 脏器排毒法1  肾脏  　  哪些毒
素会让肾脏功能失灵？
    　苦茶油+冷泡茶，让肾脏毒素排光光    　小分子水，肾脏排毒的最好帮手　  脏器排毒法2  肠道  　  
先天命门，后天脾胃，健康决定于肠胃道    　肠道堆毒素，健康不上门    　24小时内不排便，肠道成
为坏菌大本营    　传说宿便可达11公斤。
真的吗？
    　经济又实惠，玉米粒肠道排毒检测法    　蔬果汁加姜黄粉，启动肠道排毒    　树薯——解肠道毒
素的最佳高手    　肠道坏菌多，健康拉警报    　要排毒，先让肠道里的好菌变多多　  脏器排毒法3  皮
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还是伤害？
    　食用油可以涂抹吗？
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阶段排毒功能？
   　 十字花科蔬菜，蔬菜界的排毒高手    　谷胱甘肽，拦截毒素的重要功臣    　天然综合维生素，参
与肝脏解毒的小小螺丝钉　  排毒秘笈4    如何维持肠道健康？
  　  大蒜，只杀坏菌、不杀好菌    　益生菌-益生质维持肠道健康，但你吃对了吗？
    　咖啡灌肠法    　大肠水疗法　  排毒秘笈5    如何进行全身性排毒？
 　   油汗排毒法   　 春卷疗法    　中医排毒法    　断食疗法    　断食启动四大保命机制
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章节摘录

插图：阻毒篇part1“毒"遍天下，你躲得掉吗？
首先持续的败坏，黑心食物防不胜防为何奶粉内要添加三聚氰胺呢？
因为业界检验奶制品的蛋白质浓度，是以含氮量作为依据，这个检验法不是直接检验蛋白质含量，而
是用简便的方法取代。
这样的方法流传几十年，完全没有改变，却被聪明，但黑心的不肖商人有机可趁，在鲜奶的加工过程
当中，添加含氮量超高的三聚氰胺鱼目混珠。
三聚氰胺在被检测时会被误认为蛋白质，使奶粉内蛋白质含量增加，说穿了，这就是典型的造假、作
弊。
只要道德持续败坏，黑心食物仍旧会层出不穷，防不胜防。
无所不在的毒素，我的身体感应到据我所知，三聚氰胺的问题没有想像中的单纯。
2008年10月的新闻报导，台湾的鱼类已被验出三聚氰胺，为什么呢？
因为鱼饲料里面含三聚氰胺，所以台湾养殖的鱼肉也遭殃，真伤脑筋啊！
可见三聚氰胺的广泛使用率超出当初的预测，不只是奶制品而已。
某些蔬菜含有三聚氰胺，是因为某些农药被蔬菜吸收之后，会转变成三聚氰胺。
其实，我很早就知道许多食品当中的有毒物质含量不低，远超过一般人的认知，因为我的身体从小比
较敏锐，可以闻到、尝出，或感觉到食物或空气中，一般人不容易察觉的成分。
这感觉曾经造成我生活上的一些小麻烦。
从小家人就认为我很“搞怪”（台语发音，很哕嗦的意思），我常常是第一个，甚至是唯一一个发现
食物有问题或空气中有怪味的人，其他人根本没有察觉，但我却早已感受到，也因此常被家人念不停
。
很庆幸这个小时候的缺点，现在变成优点，我借由这个特性，可以替很多人把关，筛选健康的食材或
器材。
毒素不知不觉吃进肚子不论是从我的感官判断，或由客观数据分析，我都清楚地知道，大陆、台湾的
一般食品当中，存在许多非天然的成分，每天成千上百，对健康不利的各种毒素不断被吃下肚里去，
但大部分的人却浑然不知。
这是我一直都有的整体感觉，所以不管我住哪里，每当身体累积毒素到一定程度时，我就感觉出需要
做断食来启动身体的排毒机制，或是要吃一阵子我在美国诊所里面常用的排毒疏肝配方，来把毒素排
出。
中毒已是全民运动！
大家吃毒已经很久了，不是最近才开始。
三聚氰胺早在十年前已经开始添加，2004年安徽阜阳就爆发劣质奶粉，引发百位婴儿成为所谓的“大
头娃娃”。
三聚氰胺、三聚氰酸、戴奥辛、农药残留、化学溶剂、馊水油⋯⋯等各式各样的毒素，早已充满在一
般食物当中了，大家不要太大惊小怪，只是没有被爆料出来罢了。
即使是媒体知道了，也是每隔几年爆料一次，因为常常爆料同一类话题，就没有新鲜感了。
我常在想，如果“消基会”把所有食物中常见的毒素，列一个总表，然后请财团赞助，将市面上的所
有食物都做详细检测，如此调查出来的结果一定叹为观止，看到这个报表的人，即使不会吓死，至少
也会饿死，因为太多东西有毒了，太恐怖了，很多人会因为这样不敢再吃东西。
何谓安全标准？
台湾有关部门起初将三聚氰胺的安全标准，订在2.5 ppm以下，但是受到民众的抨击，后来又从严紧控
标准，将三聚氰胺的安全标准订在0.05ppm以下。
对于这个新标准，我个人认为是严格了一些。
怎么说呢？
按这样标准来看，晒过太阳的矿泉水、用塑胶袋装的热食，或是用塑胶杯或纸杯泡的热茶，通通会把
容器当中的塑胶成分溶解出来，如果去检验这些食物里面所含的三聚氰胺或其他塑胶成分，含量可能
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都超过安全标准了！
大多数市售的矿泉水，我喝起来都有塑胶味，就是这个原因，可惜大多数人都喝不出塑胶味，因为感
官退化了。
回到我们所吃的各种蔬菜的议题上，大量喷洒的农药，除了会转变成三聚氰胺之外，还会转变成其他
哪些毒素？
有关部门，是不是该趁这个机会来全面检讨一下呢？
以下，我们来谈谈所谓的安全标准。
三聚氰胺的安全标准如果订在2.5 ppm以下，只要通过标准的食物，就都可以吃，这是真的吗？
防腐剂己二烯酸的安全标准是千分之零点五，但是这表示你可以每天吃合法添加的防腐剂吗？
除了防腐剂，你可能还会吃到戴奥辛、农药、反式脂肪⋯⋯甚至其他上百种，自然界原本不存在的有
毒成分，通通吃下去，会不会有加乘作用？
这样的安全标准真的安全吗？
毒素加乘，安全标准等同虚设有许多现代化加工产物，是不允许在食品里面被检验出来的。
不过，许多现代化国家，都会允许各式各样的食品添加物，或是允许一些毒物的残留，所以，都有一
个法定的安全标准。
但是，有谁可以告诉我，当每种人工添加物或毒物，每天都是一点一滴被吃下肚时，毒素的“总量”
还在安全范围内吗？
日本政府实验证明，老鼠吃下界面活性剂（洗碗精、洗衣粉的主要成分），可以在72小时内排出97%
，但是剩下的3%在哪里？
答案是留在身体里。
这个毒物残留3%，那个1%，另一个又2%，累积在体内的毒物总量就很可观。
毒素1+1>3毒素在体内常常会有所谓的“加乘作用”，简单来说就是1+1>3。
我们可以拿三聚氰胺来举例，三聚氰胺其实不毒，水溶性很高，多喝水就可以把它排出体外，一个体
重60公斤的成年人，若每天摄取三聚氰胺在37.8 毫克以下，只要多喝水，暂时不会有问题。
三聚氰酸也是不太毒的东西，但是如果同时把三聚氰胺和三聚氰酸吃下体内，两者就会结晶，形成无
法溶解的氰尿酸三聚氰胺，造成严重的肾结石，我个人认为有可能是毒奶事件最可怕的结果。
简单来说，三聚氰胺并不毒，但是三聚氰胺加上三聚氰酸，就变成真正的毒！
美国陆续有许多研究证实，现代人血液当中，随时有一两百种有毒物质，到处乱窜，彼此难免会互相
干扰，而这些毒素通通是从食物或环境中来的。
看来除非你住在人烟罕至的原始森林里面（如台湾的中央山脉），过着原始生活，否则我们对自己体
内有没有毒素存在，是无法保证的，充其量也只能说毒素的“总含量”是多，还是少罢了！
罹患子宫肌瘤竟变“正常"？
我在《吃错了，当然会生病！
》一书中大力疾呼反式脂肪对人体的坏处，结果有一则新闻报导摘录我书中的内文，并且在文末引用
营养师的论点，建议反式脂肪只要每天摄取量在2.5 毫克以下，就属安全范围，这个观念对吗？
我在书中强调，反式脂肪是绝对不能吃的，我可没建议一天可以吃2.5 毫克，或暗示任何安全范围。
这篇报道在网络上广为流传，未经同意，一字不漏转载我的文章，未注明出处，再冠以反式脂肪的安
全标准做结论，我觉得这样不太好，不是我的原意。
“以妄为常”的怪异社会台湾妇女罹患子宫肌瘤的现象已经非常普遍，台北市上班族女性健康检查统
计发现，超过三分之二的女性有子宫肌瘤、卵巢肿瘤、乳房肿块。
所以，如果妇科超音波检查结果出来，妇女的子宫肌瘤在2公分以内，很多医师就会说“正常”，因
为2公分太普遍了，大家都有，所以算正常，不必大惊小怪！
真的是正常吗？
当然不是，我认为子宫肌瘤最好不要有，它不是正常子宫该有的结构。
在这个“以妄为常”的现代化社会，异常被视为正常，正常被视为异常，已经不稀奇了！
如果说大家都吸毒，你会吸毒吗？
如果大家都杀人，你会杀人吗？
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如果大家都说谎，你会说谎吗？
添加三聚氰胺其实是大陆奶业一个半公开的秘密，大家都这么做，内行人一点都不稀奇。
据台湾《自由时报》在2008年11月报导台湾许多工厂是用工业用酒精在制作米酒或其他酒类，有一瓶
米酒里面居然化验出10%的成分是正己烷，也就是汽油。
被检举的工厂老板第一个反应是：很多工厂都这么做，为什么只抓我，而且我是合法的工厂！
简单几句话，道出许多不合理的现象。
人类不觉醒，毒素水存在由于三聚氰胺太普遍，反式脂肪太普遍，子宫肌瘤太普遍，大家都在做假酒
，所以就可以允许存在吗？
世风日下、人心败坏、道德低落、环境污染、黑心泛滥，我们就必须随波逐流吗？
我们可不可以保有基本的尊严，坚持我们心目中的理想？
追求一个能让我们身、心、灵都能活得干净健康的无毒环境，这个要求并不高，但是却需要大家的觉
醒，才有可能达成，因为人是群居的动物，尤其在分工合作非常密切的现代化社会，更是无法隔绝于
世。
有一次在路上开车，看到台北盆地的上空，是厚压压、黑蒙蒙一层灰雾，分不清楚天与地，能见度很
低。
我突然很感慨地问一旁的内人：“如果我们每天在水族箱里面，滴一滴盐酸，或是滴一滴三聚氰胺，
会怎样？
”内人露出不可思议的表情，回应我：“我们怎么可以这么残忍？
”但是我说：“我们现代化人类，就是这么在对待自己！
”眼前的空气污染就是证据，台北盆地就是一个受污染的大水族箱。
三聚氰胺、反式脂肪、戴奥辛、多氯联苯、盐酸，这些有毒的东西，是不能吃的，基本上也是万万不
能存在于食品里面的。
想想看你会在泡果汁饮料的时候，加一点盐酸或硫酸，来增加它的酸度吗？
当然不会。
如果不会，那为何允许在食品中，添加更剧毒的物质呢？

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<怎么吃也毒不了我>>

编辑推荐

《怎么吃也毒不了我》内容简介：体内毒素是一切疾病的根源！
但是，你知道自己的体内毒素有多少吗？
陈俊旭医师继《吃错了，当然会生病！
》之后，告诉大家阻毒、解毒、排毒的私房秘笈，让你不再身受毒害。
1分钟毒素检测法：体内毒素是一切疾病的根源!但是，您知道自己的体内毒素有多少吗?1身体出现大
量粉刺。
2有便秘or大便臭。
3常有恶心、呕吐的感觉。
4常心情不好or情绪不稳。
5吃到某些食物会身体不舒服。
6皮肤搔痒、暗沉粗糙。
7有口苦or口臭or体臭。
8吃大蒜，身体会出现不适。
9常感疲劳倦怠or关节容易酸痛。
10对有害化学物质特别敏感(如油漆、有机溶剂)。
11喝了含咖啡因的饮料后容易睡不着。
12有偏头痛or慢性头痛。
13湿疹、牛皮癣、异位性皮肤炎。
14肠胃道功能不好。
有胃溃疡，肠道发炎、消化不良的病史。
15肝功能指数在40以上or患有B型、C型，酒精性肝炎。
16患有自体免疫疾病(如类风湿性关节炎、红斑性狼疮、僵直性脊椎炎)。
17常觉得无精打采。
检测结果只要有一项与您相符，就别再犹豫了，请立刻打开此书!让陈俊旭博士，告诉您如何阻绝毒素
上身?如何提升自体的解毒功能?如何轻松有效排除体内毒素?让健康自己找上门!9大阻毒招数，10大解
毒、排毒方法，让健康自己找上门！
喝咖啡，轻松确认肝脏解毒功能蔬果汁加姜黄粉，启动肠道排毒功能苦茶油+冷泡茶，让肾脏毒素排
光光奶蓟，保肝草药第一名蒲公英，增加胆汁排放量春卷排毒疗法⋯⋯陈俊旭博士的阻毒、解毒、排
毒私房秘籍大公开!
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