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前言

为什么写这本书？
本书献给我的母亲、我的妻子和所有需要保护的老人和孩子们。
也许您是一个辛勤的母亲，您要每天把房间打扫得一干二净，把饭菜做得色香味俱全，还要照顾年迈
的老人，养育年幼的孩子，牵挂外出工作的爱人。
然而，也许您并不知道，您的一些无意识的错误行为，会导致您最亲爱的人染上可恶的疾病，甚至会
有生命的危险。
有些人认为，我们的上一辈人不懂科学也活得很好，但他们应当认识到，我国人口的平均寿命近几十
年来正在大幅度上升，人们的期望寿命为80岁以上，这在几十年前是不敢想象的。
事实证明，我们应该相信科学，充分认识到生活行为中的安全隐患，比如您的家里就可能存在“隐形
杀手”。
可怕吗？
的确如此！
据有关方面调查统计，在全世界每年无数个家庭失去的亲人中，竟然有一半以上的人是被家中的“隐
形杀手”所杀害。
这些“隐形杀手”看不见、摸不着，无影无踪，“神龙见首不见尾”。
他们可能躲藏在你的床下，也可能藏在你的衣物里，还可能在你的厨房里、沙发上、墙壁里⋯⋯这些
“隐形杀手”可能在你稍不注意时，通过你的手上的小伤口进入你的血液，蚕食你的血红细胞，然后
进入你的心脏、肝脏；也可能在你不留意时进入你的胃中，腐蚀胃壁、侵吞胃细胞而后进入肠道；还
可能在你毫无察觉的情况下进入你的肺里，“吃”掉你的肺泡，“咬”烂你的肺叶⋯⋯这些“隐形杀
手”本来以千百万计，可瞬间就可复制亿万，成几何级数繁殖，千军万马、密密麻麻而又所向披靡、
锐不可当。
这些“隐形杀手”就是我们通常所说的“菌”、“毒”和“有害的化学物质”。
这些物质就在我们的饮水中，就在我们所吃的食物里，就在空气中。
我们要生活，就必需和各类生活用品打交道，假如不能合理利用它们，就会带来祸害！
我们编此书的目的就是警示这些危险的存在，告诫每一个家庭成员在日常生活中，合理避开危害人体
的各种毒素、细菌、微生物，以及各类有毒化学物质。
本书从日常生活用品入手，深入浅出地剖析了我们身边的空气、生活用水、食物以及经常会使用到的
洗涤剂、药物等，提出了如何合理使用及相关的注意事项，为生活用品的科学利用作指南，实为每个
家庭常备用书之一！
编者于北京2007年12月
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内容概要

　　《隐形杀手：家中防毒除害与家居保洁指南》就是从生活的各个方面来让你知道你应该回避的东
西，合理科学利用危害自身健康物品。
也许您是一个辛勤的母亲，您要每天把房间打扫得一干二净，把饭菜做得色香味俱全，还要照顾年迈
的老人，养育年幼的孩子，牵挂外出工作的爱人。
然而，也许您并不知道，您的一些无意识的错误行为，会导致您最亲爱的人染上可恶的疾病，甚至会
有生命的危险。
有些人认为，我们的上一辈人不懂科学也活得很好，但他们应当认识到，我国人口的平均寿命近几十
年来正在大幅度上升，人们的期望寿命为80岁以上，这在几十年前是不敢想象的。
事实证明，我们应该相信科学，充分认识到生活行为中的安全隐患，比如您的家里就可能存在“隐形
杀手”。
　　可怕吗？
的确如此！
据有关方面调查统计，在全世界每年无数个家庭失去的亲人中，竟然有一半以上的人是被家中的“隐
形杀手”所杀害。
这些“隐形杀手”看不见、摸不着，无影无踪，“神龙见首不见尾”。
他们可能躲藏在你的床下，也可能藏在你的衣物里，还可能在你的厨房里、沙发上、墙壁里⋯⋯这些
“隐形杀手”可能在你稍不注意时，通过你的手上的小伤口进入你的血液，蚕食你的血红细胞，然后
进入你的心脏、肝脏；也可能在你不留意时进入你的胃中，腐蚀胃壁、侵吞胃细胞而后进入肠道；还
可能在你毫无察觉的情况下进入你的肺里，“吃”掉你的肺泡，“咬”烂你的肺叶⋯⋯这些“隐形杀
手”本来以千百万计，可瞬间就可复制亿万，成几何级数繁殖，千军万马、密密麻麻而又所向披靡、
锐不可当。
　　这些“隐形杀手”就是我们通常所说的“菌” “毒”和“有害的化学物质”。
这些物质就在我们的饮水中，就在我们所吃的食物里，就在空气中。
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书籍目录

第一部分 室内“隐形杀手”就在我们身边第一章 不易觉察的室内毒气1.人类最大的毒气之源来自厨
房2.肺癌元凶是室内有害的氡气3.对全家人有害的香烟4.新床单与新衣服释放的毒气不容忽视5.衣柜樟
脑丸毒气危害儿童智力和健康第二章 室内“隐形杀手”的制造者1.室内有毒的花卉2.新家具中有毒的
甲醛3.有毒害的塑料制品4.家中有毒的石棉5.有毒的杀虫剂6.普通电灯也有害第三章 警惕室内“隐形杀
手”的危害1.儿童是家中最大受害者2.老人是家庭中的弱者3.改变家庭习惯，清除“隐形杀手”第二部
分 食品、饮料中的“隐形杀手”第四章 揭秘食物中毒的危害1.人工添加物有毒2.水果蔬菜中的有毒农
药3.被污染的肉、奶、蛋、鱼等4.使儿童智力下降的糖类5.让食物变质的有毒病菌6.烧烤食物对身体的
危害7.滋补品让人反受其害第五章 揭秘水和饮料中的危害1.自来水中的有毒物质2.有害的瓶装水饮用方
式3.生活用水中的有害元素4.对人体有危害的酒精饮料第六章 揭秘家庭药物的危害1.家庭用药原理与治
疗常识2.头痛与发烧并非都是疾病3.消灭消化道病菌、病毒4.正确抵御过敏性花粉颗粒第三部分 生活及
工作中的“隐形杀手”第七章 揭秘家用清洁剂的危害1.清洁剂使人得了绝症2.危害极大的碱液腐蚀3.洗
涤灵能灼伤皮肤4.家具及地板光亮剂剧毒5.误食金属清洁剂会致命6.防霉剂最容易伤害眼睛7.地毯清洁
剂伤害人类中枢神经8.常用洗碗剂会使人慢性中毒9.氯化漂白剂危害人类健康10.玻璃清洁剂易伤害眼
睛11.空气清新剂易使人慢性肺中毒12.常用去污剂对健康没有好处第八章 揭秘家用杀虫剂的危害1.家用
杀虫剂的毒性2.毒性强大的灭鼠药3.普通家庭杀虫剂的毒性4.清除蚂蚁和蟑螂5.清除跳蚤的窍门6.驱除
蚊蝇的便捷之法7.食物中有虫怎么办8.除虱的简易办法9.使用杀虫剂安全措施10.抵抗病毒的传播与感
染11.安眠药是真正的“隐形杀手”12.用药安全措施第九章 揭秘生活用品的危害1.有毒的化妆品2.有毒
的假牙清洁剂3.喷雾剂、洗液使用禁忌4.安全使用发胶或摩丝5.去头皮屑洗发水可能有毒6.牙膏与漱口
水的安全使用7.不要滥用收敛水8.有毒的指甲油9.自制染烫发剂、远离危险品10.有毒的卫生棉条11.安
全避孕、珍惜健康12.小孩不要玩香水、13.自制止汗剂和除臭剂14.浴液的安全隐患15.普通香皂对新生
婴儿的危害16.口红、睫毛膏等都有毒害17.人造纤维服装有害健康第十章 揭秘办公室用品的危害1.长时
间使用电脑害处多2.小心使用涂改液3.提防胶水或不干胶中的毒素挥发4.有毒家用品处理及防治措施5.
中毒急救常识第十一章 远离毒害、清理居室卫生指南1.清理厨房、浴室中的毒素2.消灭地板、地毯中
的细菌3.清理墙壁、天花板中的圬物4.清理窗户、玻璃上的灰尘第四部分全面清除“隐形杀手”第十二
章 自然洗衣有技巧1.衣物标签及其洗涤2.吸收剂巧除污物3.衣物彻底除污法4.衣物漂白与褪色5.机器洗
涤衣物要领6.手洗衣物及特殊织物的处理7.正确熨烫衣物8.干洗后的衣物是否留有毒素9.选择称心的洗
衣店10.哪些布料的衣物必须干洗第十三章 清洁家具用品、保护家人健康1.木制家具污渍的清理2.布料
家具的清洗3.陶器、瓷器去污法4.木料、塑料制品去污法5.常用皮革制品清污窍门6.家电用品清洁窍
门7.厨房杂物清除窍门8.家中小件清洁窍门第十四章 贵重物品清洗指南1.古器、玉器去污小窍门2.宝石
、钻石除污法3.书画、收藏品去污法4.乐器去污法5.金属表面污渍清除窍门附录一 常用去污清洁产品的
性能与安全使用一览附录二 各种布料性质与洗涤指南附录三 家庭排除各类污毒的便捷之法
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章节摘录

3.被污染的肉、奶、蛋、鱼等我们时刻都会接触肉、蛋、奶等高营养的食物。
而这些食物的形成有多条食物链。
这不仅仅含有化学污染，更包含生物污染和病毒污染。
多数动物都具有消毒、排毒的功能，可更大批动物为病死、毒死后流通到市场上来的。
这些动物的肉、蛋、奶或许含有化学物质、或许含有病菌毒素、或许含有很多综合致人死亡的“杀人
真凶”。
它们广泛散布于食物之中，形成“隐形杀手”，威胁人类健康。
今天市面上的肉类、禽肉，及动物性产品很多来自工厂式的农场，他们养动物就好像是在制造“生物
机器”一样。
动物被关在又黑又拥挤的地方，每天吃含有大量药物及化学物质却没有营养的饲料，完全没有机会运
动，也呼吸不到新鲜的空气。
这些饱受压抑，身体变形，一身是病的动物那能称得上是高品质的食物呢？
显然是不能的。
今天我们所吃到的动物和我们以前所吃的已经大不相同了。
因为现代科学已经能够控制基因，我们所买到的动物都生长得很快(为了增加产量)，可是品质却很差
。
母鸡下的蛋比以前虽然多，也比以前大，蛋白多，蛋黄少，和空地上放养的母鸡所下的蛋相比，它们
既苍白又稀薄，看了令人无食欲。
工厂里饲养的动物所受的污染大半来自饲料。
工人用最便宜却能使动物体重快速增加的饲料。
研究人员甚至正研究是否能将有毒污水变成动物的饲料，而不考虑污染。
市面上出售的饲料可能含有刺激生长的色素、荷尔蒙、预防疾病、农药、杀真菌剂的药物，以及刺激
动物胃口的调味料。
美国所制造的抗生素有40％以上是用来做动物饲料里的添加物，全部的鸡鸭、90％的猪和小牛，及60
％的牛吃的饲料均固定添加抗生素，而75％的猪都被喂食硫胺类药剂。
总而言之，有数千种药物以及1000种化学物质是经过食品批准可以用在饲料里的。
这些东西随着我们煎、炸、蒸、炒、煮进入我们的身体内。
饲料里的化学毒素很可能会停留在鸡鸭、肉类里。
谷类饲料里的有机氯农药能在畜牧脂肪里累积到相当高的程度。
曾统计，有143种药物及农药可能留在生的肉类及鸡鸭里；有42种能致癌或是有致癌的可能性；有20种
会造成畸形儿；有6种会引起基因的变异。
美国和西欧的农场里有一种含有脱脂奶粉、淀粉、干乳浆、糖、脂肪、维生素、防霉剂及抗生素的混
合饲料喂养的牛，这些牛吃不到铁质，因为铁离子会使它们的肉变色，饲养厂必须挑最好的时机把它
们送去屠宰场——也就是体重恰恰好，而尚未死于贫血症的那个时候。
一般的农场总有15％～20％的小牛是因为生病而死亡，这是相当高的数字。
有机氯农药“六六六”和DDT等均为脂溶性的，如果吃了被这些农药污染了的饲料，农药会在这些动
物的体内存留很长的时间，而且大部分存在于脂肪组织中。
大部分的鸡鸭、三黄鸡常带有各种疾病：失明、发育不良、肾脏不好、倦怠、性欲发展不正常、骨骼
及肌肉衰弱、麻痹、脑部受损、贫血、内部出血，或是因为缺乏维生素而畸形。
鸡的饲料里常含有人工色素，为的是使因缺乏营养而惨白的鸡皮看起来健康些。
为了消灭沙门氏菌，把鸡杀了之后还要用含氯溶液洗过，农场上的鸡很可能都有氯的残余。
蛋鸡也进食含有人工色素的饲料，为的是使蛋壳看起来不会那么苍白。
有些人甚至于还在饲料里加特殊的化学物质，这些化学物质经过鸡的消化系统进入农场的堆肥里可以
消灭苍蝇的幼虫。
当然，这些化学物质也很有希望跑进蛋里面去。
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为了加速成长以及刺激生蛋，饲料里加了砷，如此一来，鸡也许在短时间之内会大量下蛋，但是顶多
维持1年到1年半就被宰杀用来做汤或是制造加工食品。
而普通农家放养的鸡下蛋的周期却可以长达15～20年。
虽然资金不足，农业部的检查员还是会先选出有问题的动物。
在屠宰之前，动物必须先通过检查是否有病或是任何不正常的现象。
每年大约有136000只哺乳类动物，及将近2500万只鸟类动物在屠宰之前就被宣布出局了，屠宰之后，
有325000只被放弃，而超过5500000只动物的大部分因为有病而被割掉。
令人震惊的是，每年有14万吨的三黄鸡因为患了癌症而被丢弃，而这些生了病不能贩卖的动物却被再
一次制造，变成其他动物的饲料。
发达并且技术先进的美国对食品检疫如此脆弱，更何况我们呢？
所以，要将隐含在食品中的毒素对我们造成的伤害减小到最低程度，只有依靠我们自己的双手。
这些高蛋白食品我们是不能不吃的，但也绝不是不顾及自己与家人的健康，瞎吃、乱吃、盲目吃。
鱼类和海鲜可能都含有大量的海水污染质，鱼类能够吸收并累积比附近海水高出2000倍以上的污染物
质。
而鱼类和海鲜里最令人担心的两种污染物是有毒的物质和能致癌的海上垃圾。
倾倒场附近所捕获的鱼类和海鲜有时候含有放射性物质。
渔人抓到海鲜之后，也可能会用防腐剂来保持它们的新鲜。
牡蛎、龙虾、螃蟹、干贝和虾常用亚硫酸盐；当我们食用的时候便会造成身体不可逆转的伤害。
防治策略：(1)高温加热用高温加热的方法，比如，将含脂肪较多的部分，比如肥肉，炼成油，这样，
就会大大减少肉类中的含农药量。
420度的高温可以消灭参与农药的60％—80％。
(2)减少肉类的摄食量并可以从谷类补充营养由于当前饲养动物的方式，难怪大家一谈到越来越多人身
患心脏病、肠癌、中风等疾病时，都会联想到日常吃饭中过多的肉类动物脂肪，因为目前都是用这种
方式喂养动物的。
很多人所摄食的蛋白质远超过他们真正所需要的。
其实我们从谷物、豆类、核桃和蔬菜所提取的氨基酸已经可以满足我们对蛋白质的需要，根本不需要
吃动物性的产品。
建议大家减少肉类的摄食量。
(3)去超市购买庭院放养的鸡鸭肉类如果你一定要吃肉，最好到大型超市去购买野生的鸡鸭和其他动物
的肉质品，这些动物在生长的过程中没有吃激素、化学物质、药物或是抗生素。
也可以用被污染可能性小的食品来代替它们。
它们除了大自然环境里已有的天然物质之外，没有受到任何其他的污染。
(4)少食内脏和肥肉我们前面说过，“有机”这个字在很多国家或地区都没有法定的定义。
大型商场里也许有卖以有机方式饲养的新鲜或冷冻的鸡肉、牛肉或羊肉。
如果你只能到超级市场才能买到你想要的，为了减少毒素对你的不良作用，你应该尽量避免买肝、胰
脏及其他内脏，因为这些部位是毒素非常集中的地方。
烹调之前要先把肥肉部分切除单独处理，因为脂肪比肌肉更容易累积有害物。
而且最好是买现切的，而不是用塑料袋封死的肉类或家禽。
(5)买“营养”蛋买鸡蛋可以买一些“营养”蛋，这些鸡没有吃抗生素或是刺激生长的药。
这些商品一般会在纸箱上注明饲养的方法。
你也可以到超市去找找看。
“受精”蛋通常都是以自然方法生产的，可是纸箱上印有“受精过”的文字并不保证这些蛋一定是天
然的，它的原意只是说，这些蛋可以孵出小鸡。
有些人相信这种蛋对身体健康有益，这是没有科学依据的。
(6)买脱脂牛奶牛奶可能含有饲料里所用到的所有的化学物质或是药物。
今天的牛奶一般都含有农药残余，因为饲料可能被的农药残余污染，例如DDT就是一种危害极大的农
药。
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幸好，污染物通常都是累积在脂肪里，所以脂肪越少的牛奶，受危害的程度也越低。
大部分市面上的牛奶都经过高温杀菌、高压及强化处理，高温杀菌法就是只加温杀菌而已。
高压处理是在巨大压力之下搅拌牛奶，使脂肪微粒的大小变得很均匀，以改进牛奶的味道及颜色，并
防止起泡。
这两种工艺的过程不会造成化学污染，可是只有极少数经过杀菌及高压处理的牛奶是不添加维生素A
和维生素D的。
这种强化处理是在牛奶里添加丙二醇(无色无臭的黏液体)、酒精和二丁基羟基甲苯以减少危害性。
(7)买玻璃瓶装或纸盒装的牛奶如果可能的话，买玻璃瓶装的牛奶也是一种好方法。
有些奶品店愿意把简装牛奶直接送到门口。
第二个选择是买纸盒装的牛奶。
避免买塑料容器的牛奶，因为你喝牛奶时也同时喝下塑料。
有些热衷健康食品的人偏好喝生奶。
生奶有它的好处，主要是因为它完全没有经过加工，因此不含任何添加物。
然而生奶的安全性却是一个值得讨论的主题，因为生奶牵涉到沙门氏菌中毒事件。
拥护健康食品的人说生奶比较营养，因为杀菌处理会把牛奶里的维生素和酶破坏掉。
杀菌处理只会影响3种维生素：维生素B1、维生素B12和维生素C，而且失去的量不会超过10％。
以这3种维生素来说，牛奶都不是摄取它们的主要的来源。
如果你担心的是沙门氏菌，而不是营养流失的问题，你可以自己把鲜奶煮沸，这样你就可以享受到比
一般经过杀菌、高压及强化处理的牛奶更纯的牛奶了。
你也可以试试看自己用有机大豆做大豆奶(豆浆)，或是到大型超市里买。
(8)多买深海鱼类买鱼的时候尽量挑生长在深海地区及远离人类污染的鱼，例如，鲱鱼、沙丁鱼、鳗鱼
、小的鲑鱼(银大马哈鱼，鲑鱼的幼鱼，红大马哈鱼以及大西洋鲑鱼)、无须鳕鱼、去骨鳕鱼、北大西
洋的小口鳕鱼、鲭鱼、绿鳕鱼、卵鱼、红尾和黄尾鲷鱼、鲳鱼、鲈鱼、乌贼和章鱼。
避免吃沿岸的淡水鱼，因为这种鱼比较容易接触到污染的水域。
(9)少吃甲壳类或贝类食物要买不受污染的甲壳类或贝类海鲜非常困难。
能吃的甲壳类和贝类大多生长在沿海水域，而且因为本身身体的机能，它们大量的吞吐海水，所以自
然而然变成收集水污染质的“高手”。
所以我们应该尽量少吃。
如果你喜欢吃鱼的话，应该找一家卖鲜鱼的市场。
你可以和鱼店的老板打交道，打听清楚他的鱼来自何处，以及是否经过化学处理。
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