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排毒的概述
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毒素物质无所不在: 空气、我们所吃的食物、 农作物生长的土壤、我们所喝的水及所摄取的药物

等。这些毒素是文明病的原因之一。 疼痛、自身免疫性疾病 (如:多发性硬化症与狼疮)、 慢性疲

劳、 消化问题如便秘、腹泻或腹胀、 偏头痛、 早衰、 经前期综合征、 皮肤问题等都是我们体内

毒性累积的结果。

 

 

与我们的祖先相比，每个人都有多达一百多倍的重金属元素和环境毒素留在我们的骨骼和体内深

部组织。科学家估计大多数人存有至少 700种污染物于体内。而这些污染物对身体有着怎样的影

响却无从而知。
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体内排毒或解毒能去除毒素物质。根据传统医学，排毒可透过人工透析和螯合疗法。除此之外，

灌肠、 食物疗法、 自然疗法、 营养补充、 冥想等都是天然及安全的疗法。通过排毒，可帮助您

补充能量与改善慢性疾病或其它症状。

 

 

在传统中医理论的角度，排毒应顺其自然并运用其无限的功力和愈合智慧来营造与保持一个健康

和平衡的身体。 东西或阴阳膳食疗法基于观察两大因素。（1）外部因素: 空气和天气，任何慢性

疾病或药物；（2）内部因素: 身体状况和了解食物的能量，正确的食物选择将决定您身体疗愈的

进度。

 

五大元素理论更是传统中医作为诊断和治疗的主要工具。 它基于观察大自然循环和周遭环境及自

身的相互关系。 这五大环境要素为 — 火、 土、 金、 水、 木 — 每个要素都对应着一定的人体器

官，如心、 脾、 肺、 肾、 肝、 肠、 胃、 膀胱及胆囊。 五个不同的元素都与不同的时间年份相

关: 火属夏天、土属夏末、金属秋天、水属冬天及木属春天。中医认为，人们应随着季节调整自生

的饮食，因为每个季节是与某些身体器官相关，因此拥有一个能加强及净化器官的饮食习惯是极

为重要的。

 

什么时候排毒?
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如果您遇到以下症状，您可能已自生中毒 (自身因消化及排毒不良所产生的毒素物质)，因此在还

未进行任何排毒计划之前，您必需观查哪些器官正受影响:

过敏或对某些食物不耐症。

口臭和恶臭气体及粪便。

手脚冰冷或血液循环不良。

便秘、 腹泻、 全身乏力及便秘。

毒素累积，感冒及病毒。

无端端经常头痛。

健康问题: 抑郁症、 糖尿病、 消化问题、 心脏问题、 血压高、 肝和胆囊的问题等

转移性周身肌肉酸痛。

低能量: 无理由的丧失活力。

低抵抗力。

记忆问题: 脑雾、 短暂失忆或记忆力差。

经前期综合征、 乳房疼痛、 阴道感染。

体重减轻或增加。

皮肤问题: 粉刺、 疖子、 粉刺及皮疹。

排毒计划前的准备工作
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免疫系统较弱者，在启动任何排毒程序前，需加强自身免疫能力。

2周前:宜摄取健康饮食如鱼、 全麦、 水果和蔬菜。

避免酒精、动物脂肪、咖啡因饮料、罐头食品、碳酸饮料、乳制品 (黄油、 鸡蛋和牛奶, 酸奶除

外)、油腻食物、加工食品、盐、海鲜、辛辣食物、糖、白面粉食品、白米饭和吸烟等

充足的休息。在排毒过程中，您将经历身、心、灵的变化，这些变化可能会导致睡眠障碍。所以

在进行排毒前，确保您有良好的休息。

在进行排毒疗程之前, 向您的健康专家咨询一切相关资料如哪些器官系统应进行排毒，需要多长时

间排毒等。

排毒计划期间
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在排毒计划期间，我们需让身体补充营养物质，因为某些体内的营养素将和毒素废物一起排除体

外。 每日均衡饮食: 摄取�盘5 色蔬果，� 盘蛋白质 (鱼，鸡)、 � 盘五谷杂粮 (谷物、 坚果、 种

子、 黑米、 糙米、 小米、 小小米和 8-10 杯水包括果汁和汤。

有时我们的身体会对排毒计划有很强烈的反应，有些可能是轻微反应。最常见反应是恶心、 疲劳

和腹泻。如果您遇到这些症状，减少使用分量和喝大量的水直到状况有所改善。在某些情况下，

有些人可能会有很强烈的反应如几次腹部疼痛、 发热、 便血、 持续性呕吐、 皮疹或过敏反应。

如果情况没有迅速改善，请停止该程序并咨询您的健康专家。

睡前三个小时禁食。尽可能在晚上十时上床睡觉。这有助于你的身体重建自然昼夜节律，对排毒

有极大的帮助。

互补性排毒食疗法包括: (1) 冥想以平息激动的心情，创造最佳的生理、 心理健康及重组心灵。 (2)

每日20-30 分钟的定期运动对排毒是至关重要的，因为它们会增加体内血液和淋巴液的循环。

需完成排毒程序后才选用自然疗法来加强你的免疫系统。

多数人将受益于一年一次或两次的排毒，对于那些存有慢性健康问题者，可能需考虑进行每季度

的排毒。

我们身体中优先的主要排毒系统是:

 

 

我们体内的排毒系统都有优先次序，因为每个器官都需排毒或毒素会扩散到其它器官。我们身体

主要的排毒系统是：

(1) 肺脏排毒  (2) 肠胃系统排毒  (3) 肾脏排毒  (4) 胰腺排毒  (5) 肝胆排毒  (6) 血液排毒  (7)
淋巴排毒 和  (8) 皮肤排毒。 谨记遵循与各个模式相关的器官失衡所推荐的食物来源。
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识别您的体质如热（阴虚）、寒（阳虚）或低能量（气虚）可帮助改善您健康问题的症状，并通

过选择正确的饮食以增强您的免疫力。 了解更多信息: 体质类型和正确饮食的信息
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