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内容概要

你知道除了饮食和电脑辐射，压力和烦恼也是毒素的来源吗？
你知道便秘、注意力不集中和手脚冰凉，都是毒素累积而成的吗？
排毒一定要断食吗？
排毒真的很困难吗？
你在为这些问题而困惑吗？
如果是，那么你不用再烦恼了，本书让你轻松入手，落实在日常生活中，排毒不再是毫无头绪的艰难
工程。
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章节摘录

人体内藏的多少毒素垃圾每天吃三餐但不排泄，大肠内的食物残渣就会变质、腐烂，产生大量的毒素
。
肠道一般5～6米长，每3.5厘米就有个弯，同时，肠道内还有数不清的小突起。
在这些弯角处、突起间能积存高达6.5千克的宿便，占据了肠道的空间，使肠道蠕动缓慢无力，不能及
时将新产生的食物残渣排出，这就出现吃得多、拉得少的现象。
如果两天以上不排便，人体内食物残渣的重量一定不轻于一只2.7千克的保龄球。
宿便产生的毒素在人体内部作祟，会让人便秘、口臭、头痛、失眠、体重大幅增加、皮肤失去光泽、
脸上出现色斑、注意力不集中、无缘故抑郁等，甚至会造成“向心性”肥胖。
因为宿便堆积造成多余脂肪也沉积在肠壁，在腐败菌的作用下产生大量的气体，使腹部体积与腹围增
大，久而久之腹部肌肤松弛且前凸，中间大、两头小，形如枣核。
肠壁吸收营养时无法分辨好坏，无形中将毒素也吸收回去，并经由血液传遍各器官，再次增加器官功
能负担。
如此反复循环，人体便会产生各种慢性疾病。
另外，食物残渣在大肠内停留时间过长，水分被大肠逐渐吸收后变得干结、发硬，会划破大肠、直肠
和排泄口，产生创伤口。
食物残渣所产生的毒素每天从创伤口经过是非常危险的。
因此，排毒必须与人体肠道清洁相结合。
血液和内脏中90%毒素的清除是要靠正常的肌体排泄来完成。
要做到肠道清洁，首先要保持大便通畅，每天最好要有晨便的习惯，因为早晨是人体大肠蠕动最快的
时刻，早晨把前一天的食物残渣全部排泄掉，整天都会很轻松。
现代科学研究表明，人体内的有毒有害物质多达1000多种，其中人体通过呼吸排出的有毒物质有149种
，尿液中的有毒物质有229种，大便中的有毒物质有796种，汗液中的有毒物质有151种，通过表皮排出
的有毒物质有271种。
此外，还有肠道气体的排泄物和人体细菌感染后产生的气体和液体等。
乌克兰人体清理专家根据多年对大量患者进行人体清理的实践，曾得出如下结论：从肠道中可清理多
年积存的陈腐粪便2～15千克；从肝脏、胆囊、胆管中可清除腐败的胆汁、胆红素性结石及其胆固醇形
成的栓塞物1～5千克；从各个关节部位可清除各种无机盐类3千克。
通过以上清理，不同的人可以清除掉3～25千克的人体垃圾。
一个自我感觉良好、身体不超重、实际健康的人，在20～40年期间，肠道中滞积的垃圾也可达8～10千
克。
而猝死的癌症患者身体中可清出25～30千克的垃圾。
根据人体慢性中毒学说和各国专家大量的人体清理实践可知：任何人如果在吃喝上放纵自己，又不能
经常清除体内毒素垃圾，就会在体内大量积存这些毒素垃圾。
德国一位杰出的外科医生解剖了280名死者的内脏，结果发现在其中240名死者的肠道内壁上都淤积有
硬石状粪便污垢。
伦敦一名医生在解剖一名死者时，从其大肠中取出了10千克陈旧的、已经变得像石头一样硬的粪便，
并将其作为陈列展品，至今仍存放在盛有酒精的玻璃罐中。
为什么说百病皆因毒作祟人体积存的毒素不仅破坏人体正常的消化吸收，而且毒素也会随着血液循环
到人体各器官，从而损坏循环系统、过滤系统及消化系统。
一些深层毒素潜伏性极强，隐藏于身体各个器官及血液中，导致女性面色晦暗无光、毛孔扩张、新陈
代谢紊乱、长褐斑、有细小皱纹、痛经、月经不调、肥胖、心情烦躁等。
毒素的堆积让很多女性三十不到就容颜憔悴、气色不佳。
因而，对于女性来说，排毒刻不容缓。
如果让毒素一直积存在体内，会加速人体老化，甚至引发癌症。
俗话说，百病皆因毒作祟。
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当人体内的毒素积累到一定量的时候，将严重威胁人们的身体健康，使人体出现免疫力低下、疲劳感
加重、内分泌失调等现象，并影响到血压、血糖、血脂等变化，严重时还有可能出现下列疾病。
关节炎和风湿症人体骨头与骨头之间的连接处均被柔软而有弹性的软体组织所覆盖，作用是垫着关节
，减少摩擦伤害。
在关节里面还有关节液，可润滑关节。
关节液必须是清洁、没有毒素，才能使关节健壮、灵活。
当毒素积聚时，关节便会开始肿大，骨头末端粗糙，呈锯齿状，而软骨变干且易碎，慢慢地关节液也
完全干掉。
骨头问彼此“痛苦”地摩擦，就形成了关节炎。
当毒素伤害到肌肉和血管时，就形成风湿。
血管硬化症有毒的废物和脂肪一起黏附在血管内而阻碍血液的畅通，慢慢地这些被阻塞的血管会变硬
、变厚，心脏必须更费力地将足够的血液经由这些被阻塞的血管送到细胞内，以致引起高血压、血液
凝块、心脏病和中风。
这种情形称为血管硬化。
便秘便秘是许多疾病的主要起因之一。
当体内有毒废物附着在肠壁上时，整个肠子就被厚重的黏膜所覆盖，会使消化液的分泌逐渐减少而降
低消化力，造成消化不良，甚至引起肠胃发炎。
废物增加愈多，排泄管被阻塞变得更加严重，肠子变得更坚硬。
就如一条厚管子，仅在中间有一狭小通道让食物通过。
虽然这些人每天都有规律地排便，但是肠壁已经被厚厚的废物所覆盖，血液也被毒化了，而且肠内的
废气、毒索还会被吸收再循环，不可避免会引起很多疾病。
肿瘤现代医学表明，恶性肿瘤往往是由致癌毒瘤素在体内囤积而诱发产生的。
70%的肿瘤是由环境因素引起的，其中又有90%为化学因素。
因此，可以这样讲，肿瘤是污染的外环境导致人体内环境污染的必然结果。
脏器衰竭人体内多个脏器官与排毒有关。
肝脏是人体最大的解毒器官。
血液流经肝脏时，一些有害物质可被肝脏产生的酶分解。
皮肤是人体最大的排毒器官，能够通过出汗等方式排除其他器官很难排除的毒素。
肾脏是人体最重要的排毒器官，可过滤掉血液中的毒素并通过尿液排出体外，但如果“中毒”太深，
造成肝、肾、皮肤负担过重，就会引起脏器中毒，甚至引起脏器衰竭。
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编辑推荐

　　近年来，冠以“排毒”名目的各类保健品纷至沓来。
一时间，“排毒“似乎成了现代人的“健康新观念”，似乎女性不“排毒”就无法娇美，须眉不“排
毒”就难保阳刚，老年人不“排毒”就会折寿。
“排毒”对我们真有那么重要吗？
怎样才能更好地“排毒”？
　　21世纪最好的药品是食物。
相信拥有本书、拥有健康饮食习惯的时候，你将以一身轻松享受美妙的生活，享受只属于30岁的黄金
岁月。
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