田海河博士健康养生专栏之四-----谈谈体内毒素
大家非常重视吃得健康有营养，而对体内毒素的堆积以及它对身体的危害往往被忽视，或没有被充分重视。其实排除毒素的重要性一点都不亚于其他方面。
1． 什么是毒素？
大家一听到毒，往往会联想到毒药，毒品，有毒的动物，有毒的植物，觉得远离它们就好了，其实不然，毒素的概念远比这个广泛，它就在我们身边，还在我们体内，并时刻伴随着我们，并威胁着我们，需要我们警惕，及时把它们清理出去，以保障我们的健康。
毒素泛指所有对人体不利的物质，包括外界环境侵入的和人体自身产生的，即外源性的和内源性的。
1. 外源性的毒素：如呼吸污染的空气，饮用不洁净的水，吃腐败变质的食物，还有无意或有意的在食品饮品加工制作过程中添加的有害物质，工业废物，以及我们看不到摸不到的寄生虫，细菌，病毒，还有电，磁，核，波的辐射等等，使得我们躲不及躲，防不胜防，只能身处其中，更糟糕的是我们有的还全然不知对身体已经造成了危害，只是还没有症状，或没有意识到，更没有把它们联系到一起。

2. 内源性的毒素：即体内自己产生的，或外源性的毒素进入体内后促使身体自己制造的。如食品，饮料，药物等进入体内影响脏腑的功能而产生的毒素，还有没有被及时排出的人体正常新陈代谢产生的废物，如粪，尿，汗，痰，浊气等，另外中医认为情志郁结也可以化火成毒。



2． 毒素对身体的危害:

毒素是不受欢迎的，因为它会对身体产生很多有害的影响，如积存在身体时间过久，就会造成很多伤害，如很多药物的毒副反应会造成肝损害，因为肝脏是人体首的解毒工厂，如负担过重，超出了肝脏能力，不但毒解不了，肝脏本身也被伤害了，出现肝区不适，疼痛，恶心呕吐，甚或黄疸，实验室化验检查出现异常。另一个主要脏器是肾脏，肾脏是排毒的器官，身体的很多代谢废物可以通过尿液排出体外，但积存过多，就会损伤肾脏，炎症感染，肾结石，甚或出现肾功能衰竭，到最后的尿毒症。吃了被污染的不洁净的食物，或过多的辛辣油腻，肥甘厚味，（还有人喜欢吃鱼，某些鱼体内含有很多重金属，对身体的损害就不只限于胃肠道了），超过了胃肠的消化吸收限制，就会影响它功能，在上使胃黏膜受损，造成胃炎或溃疡病，出现泛酸烧心，胃胀胃痛，食欲下降的症状；在下也影响肠粘膜，造成急慢性肠炎，息肉，溃疡，甚或恶变，出现腹泻或便秘，腹胀腹痛，频繁矢气，恶臭难闻，出血等。除了对胃肠道的这些损害外，毒素进一步被吸收入血，造成脂肪肝，高血脂，形成动脉粥样硬化，心，脑血管病就会出现。有些人喜欢吃生食蔬菜，如没有被清洗干净，会吃进寄生虫，并在体内滋生繁衍；吃了生肉生鱼，除了可能的寄生虫外， 肝炎病毒也会有可能被感染上，造成各种类型的肝炎（当然血液和体液也可以传播肝炎病毒造成肝损害）。关于转基因食物对身体的影响，仍是一个争论的热点问题，还有待今后继续研究考证。大家都知道吸烟会造成肺和气管，支气管的疾病，如肺炎，肺气肿，肺心病，甚或肺癌。虽这些人明白这个道理，因为尼古丁的成瘾性，就使很多人难以戒断。慢性疲劳很多人认为是体虚造成的，其实体内毒素过多的堆积也占了很大比例，还例如有些人腰痛，男子阳痿，女子性欲低下，常被误认为是肾虚，其实临床上很多是湿邪（痰湿，寒湿或湿热）造成的，西医则认为是霉菌感染，只要进一步询问，如伴随大便粘腻不爽，女子带下量多，舌苔厚腻，或黄或白，就可以明确区别诊断了。

3． 如何清除体内毒素？

毒素对人体有百害而无一利，如果体察到我们身体积存了毒素，我们就需要及时有效的把它们清除出去，以防对身体造成潜在的危害。这里要提醒大家的是有些毒素，我们能感觉到，化验中提示到，但很多毒素早期，还没有对身体造成严重危害时，并不出现任何，或人体不能觉察到的症状，即这些危害是在潜移默化的过程中进行的。但没有症状并不代表我们体内没有毒素，没有危险。我们需要养成时刻警觉毒素，定期排出毒素的好习惯。有效排出体内毒素的方法很多，如流行的清肝疗法，清胆疗法，清肠疗法，还有泡脚，贴敷垫鞋垫疗法，相信大家都试过，至少都听说过，但试后效果并不明显，那问题是什么呢？

最关键的是首先要搞清楚毒素在我们身体的哪里？多长时间了？对身体造成了什么危害？体质如何？在排毒的过程中是否我们仍在不断的继续把毒素带进体内？

明确毒素的部位很重要，因为只有了解的毒素存在的部位，我们才能够选择相应的方法有针对性的实施排毒的办法。中医的方法很多，如针灸，中药，刮痧，拔罐，足疗，药浴都可以采用，另外西医的一些办法也可以借鉴，如清肠疗法，血液清洗，血液透析等疗法在必要时可以请专业人士进行。

毒素在肺：如吸烟的人，肺部积存的毒素很多，与吸烟，烹饪，工作环境污染，还有越战老兵的经历有关，我们就应该着力排出肺内的毒素，中药里的清气化痰丸我们常用，应鼓励咳嗽，吐痰，但单纯止咳并不提倡。另外在肺的背部投影区进行刮痧或拔罐，就有很好辅助排毒作用。值得提醒的是，有些人认识到吸烟的害处，痛下决心戒烟，但若干年后仍发展成肺气肿，肺心病，甚或肺癌，病人很不理解。要知道，停止吸烟只是想健康的良好开端，但肺内积存的毒素没有被排出，肺部的损害并没有被修复，日后发展成这些疾病自然在预料之中的，所以我们对戒烟的病人一定嘱咐好，戒烟后，一定记住要进一步排出积年累月肺内的毒素才能保证日后的健康。

毒素在胃： 如果是新产生的毒素，病人有恶心呕吐其实并不是坏事，这是身体自身排毒的反应，我们应帮助因势利导，把在胃内的新毒素透过呕吐排出体外，这样比吸收掉进入深层要好的多。在胃的旧毒素，可以应用一些清热解毒的中药去解决。民间主张喝绿豆汤当茶饮也有一定的道理。请记得胃内毒素常与饮食辛辣，肥甘厚味有关，所以配合饮食调理，并适当吃一些苦味的食物会有帮助，虽然不好吃，但为了身体健康我们需要而且应该那么做。

毒素在肠： 一般常见便秘为主，腹泻的病人也有毒素。粪便是代谢产物，需要及时排出体外，排便困难，数日不排都是问题，毒素在肠道再吸收，进入血流，对身体会造成很大的危害。首先通过饮食调理通畅大便，如不行，则添加一些保健品和中药，主张最好不用，或少用强烈的泻药，一是可能出现脱水，电解质紊乱，而是日久造成依赖，自身的排便功能减弱或丧失。第三菌群失调也可能出现。腹泻病人如有毒素，也不要立即止泻，让毒素都排出后再考虑是否需要止泻。

毒素在肝：要根据是什么原因造成的具体分析，然后采用相应的对应方案。如服西药过多引起的，要及时报告给医生，对药物进行调整。中药中有很多可以起到保肝护肝，排出肝内毒素的作用，市面上一些其他保健品也可以尝试，但要注意任何进入体内的东西，包括西药，中药，保健品都会到肝内分解，不要再过多给肝脏增加负担，选用以精少为宜。如出现脂肪肝，并伴随高血脂，就需要认真的对待了，应该配合饮食结构的调整，否则发展下去，就会造成比较严重的后果。

毒在皮肤： 如一些皮肤疾病，可以通过发汗的办法，如运动，桑拿，药物发汗，以及药浴，足浴浸泡等使毒素从汗孔而出。当然一些外用敷药会有些帮助， 因是通过皮肤吸收，不经过肝脏，比较优选。还提醒大家，中医认为肺与大肠相表里，肺又主皮毛，大肠出现毛病，特别是便秘，常使皮肤出现问题，如粉尘，痤疮等，临床上通便泻火可以很好的改善皮肤的病变。

毒素在肾： 需要通过利尿把毒素排出，在肾功能尚可的情况下，多喝水，或吃能利尿的水果如西瓜，冬瓜等都会有帮助。关于一天需要饮多少水是大家共同关心的问题，我一般指导病人是观察尿的颜色，只有尿液变成浅黄色才是适量，不拘泥于饮水量的多少。有些病人，发展成了肾衰尿毒症，只有透析才能解决问题。有人透析都不行，只能换肾，但如术后仍不注意保健，新肾也不能保持太久的时间。
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毒素在血: 初期阶段中药的清热凉血药会派上用场，如果出现毒血症，败血症问题就严重了。

总之，我们身处在这个大环境下，毒素无时不在，无处不在，都随时会影响我们的身体，需要经常不断的及时进行清理排毒，保存体内清新的良好环境，有助于健康长寿。请大家重视减少毒素，排出毒素！
