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前言

　　人是自然之子，生命世界的精灵。
人类社会经过几千年的发展，已走进了文明社会的年代，人们在看到美好未来和幸福生活的同时，却
发现自身犯下了一个不可原谅的错误：我们污染了这个世界，包括河流、湖泊、草原、高山、大海、
蓝天以及空气！
“毒”无处不在，它不仅污染了我们身边的环境，也对我们健康长寿、享受快乐的愿望构成了严重的
威胁。
　　如果我们不能拥有健康的身体，我们还能有什么呢？
曾经有人把健康比成1，其他的一切都是0。
也就是说拥有了健康，事业、金钱、地位等等才会有，拥有健康才是世界上真正的富翁！
没有健康，什么都没有了，是“0”！
我们发明了越来越多的具有高科技水平的药物，这只能让我们吃药越来越方便，以及在开刀时能减轻
一点痛苦，难道这就是我们追求的结果吗？
药再好，医疗水平再高，也不如不得病。
在这个到处都有“毒”的世界里，健康成了一种奢求。
　　我们终于意识到，我们要过一种全新的生活，追求一种远离有害物质的、健康的生活方式。
每个人都应该懂得如何在工作、学习、生活中，掌握拒毒、防毒、排毒的知识，远离疾病。
　　本书作者为著名的食疗专家，常年致力于食疗排毒的研究和养生保健的教学与推广，其推广的排
毒计划和养生理念，将排毒落实在日常生活中，使排毒不再是毫无头绪的艰难工程，最终彻底排除体
内毒素，重新构建身体的防御体系。
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内容概要

永葆青春、延年益寿一直是人们梦寐以求好愿望。
医学界通过多年的科学实践，开辟出了一条崭新的道路。
它能够使人不早衰，少得病，并且可以达到养颜美体、延年益寿的效果。
这条路就是清理体内的垃圾和毒素。
　　本书共分为七章，对毒素进行了全面的剖析，着重讲解了饮食、运动、减肥、按摩、精神以及其
他多方面的排毒原理、排毒方法和排毒作用等，帮助你营造一个清新自然、远离污染的世界。
　　一部自己和家人生活心备的排毒“圣经”。
　　书中对外界毒素的产生，身体内的自然排毒、排毒验方和排毒食谱作了详尽的介绍。
　　本书让你明白，排毒真的很简单，书中的排毒攻略将帮助您彻底改善内循环，迅速告别亚健康，
达到身心健康的目的。
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章节摘录

一、毒的概念　　现代毒物学认为，凡是少量物质进入机体后，能与机体组织发生化学和物理化学作
用，破坏正常生理功能，引起机体处于暂时的或永久的病理状态。
该物质称为毒物，存在毒物的物质称为环境有害物质。
环境中有害物质可分为天然的和人为的两大类。
前者如空气、土壤中某些有毒物质的污染；后者是由于人们从事生产和生活而产生的，如工业废气、
生活污物、垃圾等。
　　中医学中有“邪盛谓之毒”的观点，指出了毒是一种对人体有害的外来物质，称之为外来之毒。
　　我们认为，凡是对机体有不利影响的物质统称为毒。
这里既包括了以上所说的外来之毒，也包括了一部分生理性的对机体不利的毒。
有的物质发生利用障碍或超过了机体的生理需要，会对机体产生不良的影响，就会成为毒。
比如葡萄糖，本来是人体所必需的营养物质，但运用于糖尿病患者则会产生危害。
脂肪本来为人体所必需，但用于脂肪代谢紊乱，高血脂者反而有害健康。
　　另外，生理性的物质，一旦改变了它所应该存在的部位，也会成为一种毒，如胃液，是人体正常
的消化液，如果胃或十二指肠穿孔，消化液进入腹腔，就会引起腹膜炎，而成为毒。
　　从这个意义上讲，该理论扩展了毒的内涵与外延，也是对毒的一种平确估价。
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编辑推荐

　　最简单的排毒计划，最时尚的美容理念。
彻底排除体内毒素，轻松成为排毒高手。
　　随着环境污染日益严重，现代　人应该越来越重视自身的健康。
一旦体内毒素积聚到了一定程度——进入血液，堵塞血管、损害器官、身体就会随之崩溃。
　　专家指出，只有及时排除体内的有害物质及过剩营养，保持体内的清洁，才能保持身体的健康。
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