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内容概要

本书介绍了人体排毒的系统工程，阐明了毒的来源及其危害，教读者一些自测“中毒程度”的方法。
更重要的是本书提出了排毒的锦囊妙计，包括起居排毒、饮食排毒、运动排毒。
这些方法既适用高效，又简单易行，可以随时运用，熟练掌握，让您尽快消除体内的毒素，振奋精神
，愉悦心情，美体美容，增强体质，延年益寿。
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章节摘录

　　第1章 关于毒素　　毒素无处不在。
现代毒理学认为，毒素就是对机体生理功能有不良影响的物质，它外来于环境中的水、空气、食物、
不良嗜好、不当医药等，内生于新陈代谢、情绪紧张、心理压力等多个方面。
　　第1节 毒素的罪状　　1.毒素堆积，情绪反常　　毒素堆积于体内，导致新陈代谢速度减慢，如果
毒素堆积在血管壁，就会影响血液循环，全身所有的细胞的摄氧量就会减少，特别是大脑得不到及时
、足够的氧气供应，就能导致思维迟钝，反应缓慢。
如果毒素堆积在脑部，思维迟钝和情绪异常就会更加严重，会造成记忆力下降，情绪波动，睡眠质量
差。
　　2.毒素堆积，便秘难忍　　便秘是最为常见的消化道病症，很多疾病都与便秘有着直接或间接的
关系。
大便如果得不到及时排除，停滞于大肠内，对食物的消化残留物进行腐败发酵，就会产生30多种毒素
。
可怕的是，这些新制造出来的毒素会被结肠再次吸收，进入血液循环，对细胞、组织和器官造成危害
。
便秘能引发100多种疾病，如痔疮、腹疝、癌症等，加重心脑血管疾病，很容易诱发脑溢血、心肌梗死
和心绞痛，影响男性勃起功能、射精功能和女性正常的阴道功能，造成性功能障碍。
还可引发轻微的毒血症，造成反胃、恶心、贫血、萎靡不振，提高肠癌和乳腺癌的发病几率。
　　3.毒素堆积，口臭熏人　　恶臭熏天的口气令人无法接近，个人形象因此而大打折扣。
体内毒素的堆积过多是引发口气的一大原因。
如果进食特别是晚餐或夜宵进食了过多辛辣、肉类、油腻食物，没有进食富含纤维的植物时，消化系
统常常来不及在睡前将食物完全消化，造成胃中还停留较多的食物，变为毒素，第二天起来就会产生
口气，长此以往，口气就会愈演愈烈，发生牙周炎、牙龈炎、口腔黏膜炎症、扁桃体炎等口腔疾病，
导致厌氧菌大量繁殖，它们所分解的大量硫化物质，产生腐臭。
呼吸道、消化道疾病，如胃炎、胃溃疡、支气管炎等多能引发口臭；长期精神紧张，导致副交感神经
长时间处于兴奋状态，影响某些消化腺的正常功能，造成唾液分泌减少，厌氧菌加速繁殖，造成口臭
；长期便秘，导致毒素的重新吸收和循环，引发口臭；糖尿病酮症酸中毒也能引发口臭；利尿药、降
压药、阿托品类药、镇静剂以及温补类中药，能减少唾液分泌量，使口腔分解有害物质的能力下降，
产生毒素，造成口气。
舌苔表面，特别是较厚的舌苔里常常有许多对健康有害的物质，如致病菌、霉菌、病毒及组胺等，使
人发生口腔异味、口臭，引起口腔炎或牙周炎。
　　4.毒素堆积，暗疮丑陋　　便秘可重新吸收残留物中的毒素，当毒素到达肝脏时就会影响肝脏的
解毒功能。
部分毒素会通过皮肤进行排泄，由于肝脏的解毒功能和维生素代谢都发生障碍，造成了皮肤排泄难以
胜任的负荷，从而引发皮肤湿疹和暗疮。
自由基也会侵扰肌肤。
自由基是氧气和酪氨酸酶氧化反应的产物，它会启动黑色素细胞的活性，释放黑色素，使肤色暗褐。
还有减肥药、口服避孕药、调经药及碘化合物药、含溴的药品，均可导致内分泌失调，造成毒素堆积
，形成“毒性暗疮”。
　　5.毒素堆积，全身过敏　　毒素滞留于支气管的黏膜上，支气管就会受到刺激而变得红肿、敏感
，支气管腺体也会十分活跃，此时，身体就会本能地要排除这些毒素，在这一自净过程中，就会发生
过敏反应，如喷嚏、流泪、咳嗽、哮喘等。
当毒素“流窜”到皮肤，皮肤与其“战斗”时，就会发生过敏现象，如发生湿疹、丘疹、荨麻疹等。
　　6.毒素堆积，肥胖臃肿　　肥胖的最重要原因就是代谢异常。
如果体内积存了毒素，身体的代谢就会发生障碍。
特别是毒素堆积在肠道，造成肠道失去正常蠕动功能，代谢废物就不能顺利排出体外。
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如果不断摄食，这就出现了排补失衡，热量和食物不断涌入体内，却不能将代谢废物及时有效地排出
体外。
毒素堆积在肠道内，提供了寄生物滋生繁殖的温床，寄生物吃掉营养物质，却把热量留了下来，这样
，热量、脂肪等大量堆积在体内，形成了肥胖。
体内毒素堆积，能导致机体脂肪代谢和糖代谢功能降低，如果糖类和脂肪不能及时充分地代谢，就会
直接导致肥胖的越来越严重。
肥胖者摄食过多的脂肪和蛋白质，而摄入纤维性食物过少，导致肠蠕动减慢，大量的食物残留物堆积
在肠道内就会不断地分解、腐败，形成新的毒素。
毒素的堆积会导致肥胖，肥胖也会产生更多的毒素，从而形成一种互为因果的恶性循环。
　　7.毒素堆积，血压升高　　毒素和废物堆积在血管中，血液流动速度就会减慢，血流量也会减少
，心脏就必须用力地收缩，使血液能够冲破障碍而顺利通过，久而久之，心脏就会慢慢地变大，血压
也就随之升高了。
当体内的毒素堆积较多时，肝脏、肾脏等器官及一些内分泌腺加快分泌一些化学物质来为身体解毒和
排毒，而这些化学物质也可能使血压升高。
　　8.毒素堆积，肝胆遭殃　　如果体内毒素堆积过多，超过肝脏解毒负荷能力时，肝脏就不能分泌
足够的胆汁，就不能分解和转化食物中的脂肪，食物就会被脂肪膜包裹，就更加难以消化。
毒素还能损害肝脏本身，造成胆囊充满毒素，一旦有毒的胆汁进入血液中，就会造成黄疸。
毒素在胆囊内发生硬化，就形成胆结石。
肝脏一旦中毒，体内的其他器官就会遭殃。
　　9.毒素堆积，肾脏受损　　如果体内毒素堆积过多，就会影响肾脏的排毒功能，产生水肿、高血
压、糖尿病等疾病。
　　10.毒素堆积，关节肌肉痛　　当身体毒素堆积时，关节液就会分泌异常，使关节的摩擦增加，关
节肿大，骨头末端粗糙，呈锯齿状，骨问软骨松脆，就形成了关节炎。
如果毒素继续乱窜蔓延，就会危害到肌腱和肌肉，还会形成各种风湿症和莫名其妙的肌肉酸痛。
　　11.毒素堆积，癌症将临　　体内的毒素长期滞留，就会不断地向正常细胞发起攻击，使细胞逐渐
发生形态改变，失去了原来应有的功能，而且还不断地消耗人体的营养物质，复制出大量的异常细胞
，这就形成了癌细胞。
　　12.毒素堆积，亚健康光顾　　“亚健康状态”又称“亚病状态”。
我们通常把病人有主观症状但没有客观阳性指标的状态称为亚病状态。
　　（1）亚病状态通常有两种情况　　第一种是惹上毒素导致疾病的前期状态，继续发展下去就会
出现疾病，这种情况容易被人们所忽视。
　　第二种是通常所谓疾病治愈的后期阶段，就是检验指标都已正常，但在治疗过程中产生的大量毒
素存留于体内，而使人处于亚健康状态。
这种情况，甚至连医生都对其缺乏足够的认识，最终成为医源性、药源性疾病发作的前期基础，或成
为其他疾病发作、加重的诱因。
　　（2）亚健康状态各个阶段之间的关系　　亚健康状态就像互相衔接的区间车一样，从健康驶向
疾病，毒可出现火毒症候群等一系列不适症状，其中与健康紧紧相邻的可称为“轻度心身失调”，它
常以疲劳、失眠、胃口差、情绪不稳定等为主症，但是这些失调容易恢复。
如果听任其持续发展，可进入潜临床状态，此时潜伏着向疾病发展的高度可能。
处于亚健康状态时，每个人受年龄、性别、文化素养、职业经历等因素影响，表现各不相同，因此也
没有一个统一规范的标准。
　　（3）亚健康状态人群　　处于亚健康状态的人群以男性居多，知识分子和企业管理者的比例最
高，约占七成左右。
外企、证券和银行的白领、企业高级经理、企业中层管理者、律师、法官、检察官、文字及电脑工作
者、压力过大的人、过度疲劳的人都是易处于亚健康状态的人。
40岁的男女最脆弱，是心理亚健康最易攻击的人群。
　　第2节 毒素从哪里来　　自然环境中的毒素　　环境污染，生态失衡，已经威胁人类的生存和繁
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衍。
人类过度的采矿、砍伐，造成全球普遍水土流失、江河淤塞、灾情频发、土地沙漠化。
工矿企业在生产活动中胡乱排放工业污水、有毒废料和废气，造成环境污染。
各种杀虫剂、化肥、除草剂等的大面积喷洒，杀死了许多昆虫，许多动物濒临灭绝，大自然本已十分
脆弱的生态平衡被破坏，生物多样化不断缩小，生物基因库遭受重创。
　　1.水污染　　（1）中国人正在饮用有害的污染水令人触目惊心　　WHO的统计表明，人类80％
的疾病与水有关。
1996年我国国务院发展研究中心、卫生部等13个部委联合发文指出：我国79％的人正在饮用有害的污
染水，其中7亿人饮用水大肠杆菌超标；3亿人饮用水含铁量超标；1.7亿人饮用水受到有机物的污染
；1.1亿人饮用高硬度水；0.7亿人饮用高氟水；0.5亿人不得不饮用高硝酸盐水。
高层和小区蓄水池以及家用饮水机的二次污染现象令人触目惊心，空气口、排水口死角处微生物大量
繁殖。
水中的任何污染物，即使极其微量，也可能在人体内不断积累，对人体产生有害的影响。
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