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内容概要

　　如今，无论您走进哪家超市或药店，总会发现各种各样的排毒药品、食品琳琅满目；走进书店，
形形色色讲述排毒方法的“秘笈”林林总总；留心听听身边俊男靓女的窃窃私语，“排毒”、“美容
”、“养颜”这些让人眼红心热的字眼如滔滔江水滚滚而来！
全民排毒的时代就这么轰轰烈烈地到来了！
在这“排毒渐欲迷人眼”的时刻，您不禁满腹疑惑：各种排毒理论和方法公说公有理，婆说婆有理，
到底孰是孰非？
盲目地排毒，排毒的误区到底有多少？
这些排毒观念和商品到底有多少是鱼龙混杂？
真正有益身体健康的排毒理论的精髓是什么？
如何正确排毒？
到底有哪些才是简便易行又确实有效的科学排毒方法？
让我们请首倡排毒理论、长期从事“排毒解毒调补治疗方法 ”研究、排毒养颜胶囊的研制者、著名中
医学专家姜良铎教授把原汁原味的排毒理论的各个层面细细讲给您听，帮您拨开重重排毒“迷雾”。
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作者简介

姜良铎，1948年出生，中国首届中医专业硕士、博士。
师从著名中医专家、中国工程院院士董建华教授。
现任北京中医药大学附属东直门医院教授、主任医师、博士研究生导师，中国教育部重点学科——中
医内科学学科带头人，中国科协委员，中国劳动和社会保障部中药社保目录咨询专家，国家食品药品
监督管理局药品保健品评审专家，中央保健委员会会诊专家，中华中医药学会内科分会急诊分会副主
任委员，北京中医药大学学术委员会委员，北京师范大学客座教授，台湾长庚大学客座教授等职。
 从医三十余载，在内科疑难病症的诊疗方面具有丰富的经验且疗效显著，素以解决疑难病症而著称；
擅长中医综合疗法及制定医疗决策和健康计划；创立了人体状态医学理论、胚芽促健康动力理论和排
毒解毒调补养生理论，提出“通则不病，病则不通”的生物管道学说，在治疗、保健和益寿方面有独
到之处；发明“排毒养颜胶囊”、“胚芽滋养胶囊”、“水苏糖冲剂”。
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章节摘录

第一章 排毒十大误区 排毒要排得清清楚楚，首先就要给头脑观念排排毒。
否则，你越排越离谱，越排越糊涂。
自从几年前我首倡排毒健康理论、研制出排毒养颜胶囊以来，一时间全国上下排毒成风，排毒方法花
样百出，甚至到了无所不用其极的地步。
因为排毒方法不当以及在排毒认识上的误区，有些排毒方法不但不能排毒，反而损害身体健康，甚至
因排毒不当而导致中毒。
在此，我首先要纠正一些常见的排毒误区。
误区一　排便＝排毒误区李小姐是个事事认真的漂亮姑娘，把自己的小日子安排得井井有条，按时作
息，不嗜烟酒，甚至连洋快餐都很少吃，可是最近她也有了烦心事，以往粉粉嫩嫩的面色渐渐失去了
光泽。
医生建议她要及时注意排毒调补，李小姐忍不住和医生争辩起来：“我每天的大便都很通畅啊，平时
我很注意身体的保健啊，没有暴饮暴食，保持每天大便通畅，身体内就不会有毒素堆积，这不就是每
天在排毒嘛！
我根本就不需要排毒呀！
”真相排便就是排毒，这其实是人们对于排毒认识上的一个很大的误区。
排便只是通利大便，排出的仅是人体消化道内的毒素，其他如血液中的毒素、过高的血糖和过多的脂
肪等毒素，是很难仅仅靠通过排便来彻底清除的。
排毒所针对的是引起人体各种疾病的毒素。
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，引起机体暂时或永久的病理状态，称此物质为毒物。
中医学中有“邪盛为之毒”的观点，指出了毒是一种有害人体的物质，对机体有不利影响的物质统称
为毒。
毒有外来之毒和内生之毒之分。
外来之毒来源于外界，如病毒、细菌、工业废气、农药、噪声、装修材料以及各种致病的异常气候等
，又称为环境毒。
内生之毒包括在人体正常的新陈代谢过程中产生的各种废物，如痰、淤血等；或者由于机体代谢障碍
，使本来正常的生理性物质转化为对机体不利的毒素，如过多的糖、脂肪等。
这些毒素累积于体内，导致新陈代谢紊乱及内分泌失调，进而引发多种疾病，如习惯性便秘、肝炎、
癌症、高血压、心脏病、肥胖症、糖尿病等。
这些都是毒惹的祸！
因此，排毒并非只有通过排便来实现，每个人的各种代谢产物，除通过大便排泄外，还可经出汗、呼
吸、咳嗽、打喷嚏、呕吐、分泌唾液、排尿、放屁等途径排出体外。
因此单纯排便是远远不能达到排毒要求的，它只是排毒的一个有效途径而已。
仅仅大便通畅怎能完全排净体内的毒素？
！
误区二　服用具有排毒作用的药物就能完全排毒。
误区刘小姐的“排毒工程”如火如荼地进行了几个月了，家里、办公室里准备了不少排毒的食品和药
物，可是并没有觉得身体状况有很大的好转，还是有些疲惫困倦，大便也不通畅，脸上的青春痘依然
此起彼伏。
“排毒，那就去买点具有排毒作用的药物、保健品，吃完了，毒也就排干净了！
然后，我就可以像以前那么大吃大喝，痛快地过日子了！
可这么排毒怎么没有成效啊？
”真相服用具有排毒作用的药物就能完全排毒，这可是个彻头彻尾的误解。
如果你不截断毒物源源不断地进人身体的途径，而且身体内部还在不停地制造毒素，仅仅凭借药物的
排毒、解毒功能，简直就是杯水车薪！
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到头来，苦苦的药物也吃了，大把的银子也花了，最终还得落个不仅没从亚健康恢复到健康状态，反
而一步步滑向疾病状态的恶果。
排毒其实是一个全方位的系统工程！
需要你建立起全新的健康生活理念。
首先，要堵住毒素进入身体的通路，远离种种的外界环境污染，进食有机食品，建立规律的作息时间
，让身体生机勃勃，使机体的免疫力和抵抗力都处于良好的状态。
“正气存内，邪不可干”，人体正气旺盛，抵抗力强，就能抵抗各种“毒”的侵袭，自然也有利于将
“毒”排出体外。
这时候配合服用排毒调补的药物，才能收到事半功倍的效果！
误区三　只有节食、禁食才能排毒误区林小姐刚刚从日本留学归来，每当她看到一些排毒产品的介绍
时，总是感到很恐怖，关键是她在日本听说了太多关于禁食不慎酿成祸端的事情。
而且，林小姐总是劝身边的朋友：“其实，我也一直想进行排毒的治疗，可是大家都说要是排毒就得
节食、禁食，那么多美食，我可舍不得放弃啊，而且听说很多人禁食几天后身体很不舒服，还有人赔
上性命呢，太恐怖了，不敢去排毒了！
”真相 日本医疗界相信断食对于自主神经系统及内分泌系统有改善的效果，禁食可以帮助身体排毒，
现代的很多排毒理论也把节食、禁食作为排毒的重要措施推荐给大家。
我也了解到很多人因为节食、禁食不当对身体造成了伤害，甚至赔上了性命，不少人因为担心节食会
失去很多生活乐趣，而禁食又会对健康造成损害，所以迟迟不敢进行排毒。
其实，排毒需要调整的主要是饮食结构，尽量少吃那些“含毒量”高的食物，减少来源于食物的毒素
摄人。
排毒是通过畅通人体消化系统、泌尿系统、汗腺、血管、淋巴管等排毒管道，加速毒素排出体外。
另外，利用适当的药物和食物还可以在一定程度上分解毒素和降低毒素的毒害，这也是排毒不可忽视
的另一部分——解毒。
因此，排毒治疗并非一定需要通过节食、禁食才可以完成。
虽然适当的节食、禁食对身体是有益处的，但是需要专业医生和营养师的指导，防止节食后食物营养
摄入的不均衡；禁食时，尤其是短期禁食，不可以不吃早饭，长期禁食更要在专业医生和营养师的指
导下进行。
误区四　排毒就不能进补误区王太太来到门诊是为先生来咨询的。
先生每天工作辛苦，应酬繁多，王太太听说排毒疗法对抗衰老、增强免疫力有非常好的效果，总想让
先生排毒，可是心里还有不少疑虑：“排毒要通过排便，甚至腹泻、利尿、出汗等加速排泄，肯定不
可以服用补药、补品了，不然会阻止毒素的排出的，是吗？
可是我先生每天太辛苦了，我经常给他煲汤，有时还给他用些西洋参一类的补药，这样还能排毒吗？
”真相身体是一个整体，不论正常的新陈代谢，还是把毒素从身体中驱赶出去，只有气血运行通畅才
能保证这些活动的顺利进行。
中医理论讲“邪之所凑，其气必虚”，就是说形形色色的代谢产物在体内蓄积，其实就是人体气血阴
阳运行不调达，缺乏足够的清除能力，是毒邪害人的内在因素。
听从医师的建议，服用一些补药、补品，调节补益气血阴阳，调整脏腑经络的功能，这样可以促进排
毒、解毒的进程。
当年我提出的“排毒解毒调补”理论本来是一个系统全面的排毒理论体系，而目前市面流行的很多排
毒书籍或者广告，往往断章取义，单纯强调“排毒”的功效，忽略了“解毒”和“调补”的重要意义
，大大误导了民众。
现在就让大家对原汁原味的排毒理论——排毒解毒调补理论来个全面认识：所谓“排毒”就是打通管
道，排出毒素，截断“毒”对人体的损害，恢复排毒系统的正常功能状态。
这种“毒”是人体所不需要的物质，故而以排出为主。
“解毒”是化解转化毒素。
这种“毒”是本来对人体有用的物质，由于不为人体所用反而成为致病因素。
这时以转化其毒性为主，使它继续为人体所用。
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“调”是调畅、协调的意思，即指调理人体阴阳、气血、脏腑等，恢复机体排毒系统的功能。
“补”是补益的意思。
因为毒存体内必然损伤正气，在排毒、解毒过程中必然耗伤正气，所以适当进补，既有利于排毒又有
利于排毒功能的恢复。
我们通常所说的排毒其实包含了排解和调补两个方面，在排毒的基础上，还要进行调理，即针对毒对
机体所造成的危害，予以调理阴阳、气血、脏腑功能，达到气血顺畅，使机体的各种功能恢复正常。
倘若只排不补，体内脏腑功能得不到恢复，毒素快会再次存留，最后导致恶性循环。
而只补不排，健康状况也不可能得到彻底改善，因为即使你吃再多的滋补品，体内毒素仍旧 存留。
中医平衡理论认为：一消必有一补，理想的排毒应该是充 分调动人体自身的排毒系统，借助药物帮助
疏通排毒管道和促进 代谢废物的排出。
在排毒的同时，还要进行解毒，更主要的是， 还要给人体以适当的补益和调节，让机体恢复自然平衡
。
简而言 之，就是要排补兼顾、排补合一，这才是完整全面的排毒之法。
 误区五　突击排毒就能终生无忧误区黄女士准备最近歇年假，今年她没有安排到外地旅游之类的活动
，因为自从年初听了几个科普讲座，她就早早给自己的假期安排了新内容：“最近我有时间，而且工
作也不是很忙，所以我决定进行排毒，按照医师开出的药方和饮食起居的各项要求，严格执行，我想
经过这段时间的努力，身体的排毒解毒工作就算完成了，我也可以‘无毒一身轻’了，以后再不用担
心这个问题了。
”真相毒素分为外来之毒和内生之毒。
以人体为界，凡是来源于身体之外的有害身体健康的物质，均归于外来之毒的范畴。
如祖国医学中的外感风、寒、暑、湿、燥、火等，现代医学中的病原微生物如细菌、病毒等。
大气污染，农药、化肥对食品的污染，化学药品的毒副作用，噪声、电磁波、超声波等对人体的干扰
等，均是外来之毒。
凡是来源于人体内的、人体不需要，乃至有害于健康的物质统归于内生之毒的范畴，其来源主要有三
方面：一是机体在代谢过程中产生的各种代谢废物，由于其在生命过程中无时无刻不在产生，因此它
是内生之毒的主要来源，也是机体排毒系统功能紊乱时存留体内危害人体健康的主要因素；二是那些
本为人体正常所需要的生理物质，由于代谢障碍超出其生理需要量，也可成为致病物质形成毒，如过
高的血糖、血脂；三是本为生理性物质由于改变了它所应存在的部位也成为一种毒，如胃液是人体正
常的消化液，当进入腹腔引起腹膜炎时，也归于内生之毒。
外来的毒素始终存在于我们生活的自然环境中，时时侵袭我们的身体；我们的身体气血运行不畅时，
毒素就停留在身体内部，从而造成损伤。
内外毒邪时时威胁着我们，所以排毒解毒的工作片刻不能停止，排毒绝不是一朝一夕可以完成的，需
要常年坚持排毒解毒调补身体。
误区六　服用泻药可以有效排毒　　误区吴小姐还是一个学生，最近她常常一天去好几次洗手间，妈
妈每次都关切地问她是不是吃坏了肚子，她总说没有关系，直到有一天妈妈一定要请假陪她去医院检
查胃肠时，没有办法的吴小姐才对妈妈说了实话：“我们好多同学都说排毒能够使人精力旺盛，还能
更漂亮，所以我也在排毒呢！
听说泻药可以排毒，所以我每天吃泻药，让自己闹肚子来排毒。
”真相 泻药通过刺激肠蠕动而发生作用，促使大便排出。
消化道是排毒的主管道，而保持大便通畅是有效排毒的途径之一。
很多人长期大量服用各种各样的泻药，总以为这样可以排除毒素。
实际上，服用泻药有个度的问题，也要有个循序渐进的过程。
泻药运用不当，会有很大副作用，“动力性泻剂”如巴豆等，过量服用可引起恶心、呕吐和腹痛，严
重者可导致死亡；而硫酸镁属于“机械性泻剂”，为盐类泻剂，这类泻剂可致人体脱水和电解质紊乱
；还有某些“润滑剂”如石蜡油等，长期使用会妨碍脂溶性维生素的吸收。
泻药的使用是有针对性的，有适应证和适宜人群，都应该在医生的指导下根据自己的病情而定，不能
自作主张，随意使用。
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像一些致泻力量强的药物不适用于儿童、老年人及孕妇，女性在选择泻药的时候也应尽量避开生理周
期，而一些如肥胖、黄褐斑等由于长期不良因素导致的疾患用泻药来治疗是非常不合理的，一定要避
免长期过量服用泻药。
误区七 排毒的功效只是美容养颜误区年轻有活力的段小姐常常标榜自己的最高行动纲领就是立志美丽
，她也的确是这么做的，每月的薪水一半要跑到化妆品和美容店老板的腰包中。
每每周围的朋友谈起要进行全面调理时，段小姐总是骄傲地宣布：“我皮肤很好，年纪又轻，平时去
美容院做做美容护肤就行了，干吗还需要排毒治疗啊？
排毒是人老珠黄的人的专利！
”真相 毒素在人体中积存会造成很多的危害，发于皮肤就出现痤疮、黄褐斑以及面色晦暗；发于内脏
就出现体力下降、疲乏、口臭以及二便不通畅等。
人们往往只是通过发现皮肤表面的变化，才察觉到毒素的存在，至于身体内脏的改变则往往想不到与
毒素积存体内有关，因此也忽略了排毒调补对全身各个系统脏器重要的治疗和保养作用。
其实，排毒调补是针对身体整体的调解，而不仅仅是作为美容手段。
另外，皮肤没有改变，并不表示身体中没有毒素积存，还要根据自己的种种表现来判定受毒素毒害的
程度，适时进行排毒。
因此排毒不仅有美容作用，还可以解决其他许多毒存体内为害引起的健康问题。
所以，排毒调补疗法对身体的作用可不是花几千元钱在美容店就能达到的，排毒以后，不仅可以很快
地扭转当前身体的很多不适，而且你还会惊喜地发现，整个身体和精神状态都会有很大的改观，可以
在相当长的时段里和医生说bye—bye，这是因为排毒具有长远的疗效。
这里，我建议你可千万不能被美容的“粉饰太平”所迷惑！
单单一张洁净鲜活的俏脸并不能代表你的体内没有毒素积存、你现在不受毒邪侵蚀！
误区八　各种美容手术方法直接排毒，简便又有效误区 自从一个又一个人造美女问世以来，崔女士十
分关注媒体上各种美容、美体的广告，总是惦记着哪天去把自己的黄褐斑、“游泳圈”修整一下。
“现在多方便啊，脸上有色斑了，来个激光祛斑术；肥胖臃肿了，来个吸脂术，立竿见影，省了每天
吃药，也不用麻烦去调节饮食和运动。
有了这些方法，根本不用去排毒了。
”⋯⋯
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编辑推荐

全面排毒=拥有健康！
《全面排毒》作者——排毒养颜胶囊发明人、解毒调补养生理论首倡者姜良铎教授30年临床经验总结
，诠释排毒新理念，揭示排毒10大误区，阐述排毒6大要点，帮您拨开重重排毒“迷雾”，把原汁原味
的排毒理论的各个层面细细讲给您听，带你走向健康之路！
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