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人体根本
不需要额外排毒

中国中医科学院望京医
院皮肤科主任李广瑞表示，所
谓“毒”，大多来自于人体自身
的新陈代谢。新陈代谢会产生
各种各样人体所不需要的废
物，通过排便、排尿、出汗、吐
痰等途径，及时地把体内毒素
排出体外。

人体本身就具有强大的排
毒能力，绝大多数情况下，只要
人体自身机能运转正常，依赖
自身“排毒”机能，毒素基本能
够排出，无需以外力“排毒”。

若真要想排毒养生，最好
的方法是坚持清淡饮食和适
当运动。平时睡好、吃好、锻炼
好、心情好，这样身体就会慢
慢变得好起来。此外，多吃水
果、蔬菜，少吃烘焙、煎炸食品
也有利于身体健康。

据《健康时报》

“排毒养生”？ 伪概念！
人体根本无需以外力“排毒”

什么是“排毒”
很多人认为“排毒”出自中

医，是中医的治疗方法。
近日，广州中医药大学第一

附属医院副院长林丽珠在医院
微信公号刊文指出，这是误解，

“排毒”是一个舶来词，最早源于
日本，“排毒理论”也来自日本，
后来又衍生出“排毒养颜”“排毒
养生”“排毒防癌”等说法。

林丽珠教授表示，中医大家
陆渊雷 1940年就撰文指出，“排
毒”一词出自日本人，文中还说
明了过度使用该方法的副作用。
他以外感表证和阳明腑证为例，
说明所谓排毒不过是排出体内代
谢产物而已。“发表解肌诸方……
日本人多谓为排毒疗法，顾未有
以自成其说。……承气攻下，日
本亦以为排毒，今审之，乃排除
一种代谢废料，出自病中之特殊
代谢者。承气证既在抗病已竟时
期，则知所攻下者，非毒害性物
质，近人或目攻下为排除毒素疗
法，与发表相等，此误也。”

“排毒法其实就是中医的下
法、发汗法，只是解毒法的一种，
有一定的治疗作用。”林丽珠教授
说，“也有很多副作用，应中病即
止、不可多用，以防损伤正气。”

“排毒论滥用”不符合中医
理论，更有悖于“辨症施治”的原
则。

时下很多美容养生会所都有“淋巴排毒”
的项目，声称按摩淋巴可以美容，甚至起到排
毒治病的疗效。

中山大学肿瘤防治中心主任医师林桐榆
指出，淋巴排毒根本是个伪概念，不但起不到
所谓“排毒作用”，按摩不好反而还会带来伤
害。目前，我国的卫生监督部门没有审批过一
项“淋巴排毒”的技术。所谓淋巴排毒，根本没
有科学依据。

据林桐榆介绍，淋巴系统本身就是人体的
“健康卫士”，它在免疫反应过程中出现炎症是
很正常的现象，炎症也能随着身体的抵抗力自
行消失，通过简单的导引和所谓的按摩手法，
是不可能彻底排除机体毒素的。

这些“排毒方法”根本不靠谱

林丽珠教授表示，某些
排毒养颜保健食品中含有大
量大黄、番泻叶等。这类原料
内含有蒽醌类物质，长期使

用可导致结肠黑斑和息肉，
恶化肠道环境，引发严重肠
道疾病。

至今，国家规定的保健

食品功能只有 28项，其中并
无“排毒”和“养颜”之说。

1.排毒养颜保健品能抗癌？——不现实

2.排肠毒能美容、能长寿？——缺乏证据

在中央电视台《生活圈》
节目中，北京中医医院消化
科 主 任 医 师 翟 兴 红 介 绍 ，
正 常 情 况 下 ，大 肠 是 不 需
要 清 洗 的 ，因 为 肠 道 本 身
就有排泄功能，不需要借助
外力。

通过肠疗来进行美容、排
毒或是想达到长寿的目的，根
据目前的医学资料来说是缺
乏证据的。

如果到非医疗机构去做
肠疗，有可能出现以下风险，
比如肠道菌群失调、水电解

质出现紊乱等。如果消毒不
规范，会造成一些严重后果，
比如感染肝炎、艾滋病等传
染性疾病。如果操作失当，就
会出现肠道出血、穿孔甚至
破裂症状，危及生命。

“脚底贴一贴，就能排毒
祛湿，还能治疗风湿腿痛、肩
颈痛、失眠等。”近年来，声称
能保健治病的足贴受到热捧。

广东省第二中医院针灸
康复科主任中医师聂斌指
出，其实足贴变黑与它的主
要成分有关。足贴内一般含有
竹醋、竹炭、桔梗等提取物，其

具有抗氧化成分，被水浸湿氧
化后自然会变色。当足贴敷在
足底后，被足底的汗液浸湿，
氧化变色，也就成为了大家所
说的“湿气被吸出来”的现象。
但足贴并不能“吸湿”，湿气并
不是汗水，是不会通过某一部
位直接排出的。

所以，人体排出去

的根本不是什么毒，其
实就是点汗，如果人
连汗都没有了，那
才有问题了。

3.贴上足贴能排毒祛湿？——遇水就变色

4.按摩淋巴能排毒治病？——是个伪概念

“排毒防癌”“排毒养生”“排毒养颜”……近几年的养生热
潮中，人们常听到类似说法。甚至还有人说，人体万病之源就是
体内有“毒素”。那么，我们身体里到底有没有“毒”？是否需要
“排毒”？
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招商合作
现有面积400-2500平方米商

业用房数间，分别位于沧州市金龙
广场（新华东路）、黄骅港金龙广场
（贝壳湖畔），寻求招商合作。电
话：（沧）张女士13091143311
（港）周女士13730591212

为扩大生产，现河北冀美林泡塑
制品有限公司招聘以下职位：

公司有食堂宿舍，地理位置优越，待遇优厚，每月都有福利待遇，工作优秀
者可升职加薪。地理位置：河北省沧州市张官屯工业园区 电话：
15720487345（微信同步）

�车间维修工、电工各两名，操作工数名：45周岁以下，身
体健康，吃苦耐劳，有专业技术补贴，月薪5000－8000元。
�办公室文员及会计数名，要求年满18周岁，熟悉办公软
件，每月四天公休，月薪3000－6000元。
�带车司机数名：4.2米的平板货车或加长油三轮，工资
10000－30000元。�门卫两名：60岁以下，身体健康，能
适应夜班工作。

创业招聘
主营金融+科技，年龄

28～38岁，大专以上学历，
男女不限，保险，双休，待遇
不封顶。
咨询郑经理：15383978686

沧州盐业集团长芦黄骅盐业有限公
司现有一批报废机械设备，拟对该批报
废设备进行公开处置,以公斤为单位竞
价，出价最高者中标。竞标者必须有一
定资质的单位有资格参与竞标。

联系人：张建成13932778616 陈
学军13582768986

出 售 出租厂房仓库
低 价 出 租 厂 房 仓 库

3000平方米，可分租，水电
齐全，沧州市南10公里，紧
靠新104国道。

电话：15100818128

出 售
十三化建附近有独门院

冷库一座，另有仓库若干，共占
地6.6亩，综合均价7300元/m2。

联系电话：13722762980
13333367692

失眠新品
来电赠送

申领热线：400-8166-236
微信/短信15865287108

失眠主要病因是气血亏虚、邪气侵
袭、脏腑机能紊乱。【优然+睡眠因子】以
补虚泻实，调脏腑阴阳，使失眠患者告
别失眠。【睡眠因子】直接作用于脑干尾
端，释放苷激活酶，改善大脑兴奋，使人
快速入睡。【优然】补充大脑胶原蛋白营
养，抑制多巴胺过量释放，缓解头昏、烦
躁、多梦等不适症状，使大脑神经系统
自然平衡，从而自然深度睡眠。

P7

招商合作
现有面积400-2500平方米商

业用房数间，分别位于沧州市金龙
广场（新华东路）、黄骅港金龙广场
（贝壳湖畔），寻求招商合作。电
话：（沧）张女士13091143311
（港）周女士13730591212

为扩大生产，现河北冀美林泡塑
制品有限公司招聘以下职位：

公司有食堂宿舍，地理位置优越，待遇优厚，每月都有福利待遇，工作优秀
者可升职加薪。地理位置：河北省沧州市张官屯工业园区 电话：
15720487345（微信同步）

�车间维修工、电工各两名，操作工数名：45周岁以下，身
体健康，吃苦耐劳，有专业技术补贴，月薪5000－8000元。
�办公室文员及会计数名，要求年满18周岁，熟悉办公软
件，每月四天公休，月薪3000－6000元。
�带车司机数名：4.2米的平板货车或加长油三轮，工资
10000－30000元。�门卫两名：60岁以下，身体健康，能
适应夜班工作。

创业招聘
主营金融+科技，年龄

28～38岁，大专以上学历，
男女不限，保险，双休，待遇
不封顶。
咨询郑经理：15383978686

沧州盐业集团长芦黄骅盐业有限公
司现有一批报废机械设备，拟对该批报
废设备进行公开处置,以公斤为单位竞
价，出价最高者中标。竞标者必须有一
定资质的单位有资格参与竞标。

联系人：张建成13932778616 陈
学军13582768986

出 售 出租厂房仓库
低 价 出 租 厂 房 仓 库

3000平方米，可分租，水电
齐全，沧州市南10公里，紧
靠新104国道。

电话：15100818128

出 售
十三化建附近有独门院

冷库一座，另有仓库若干，共占
地6.6亩，综合均价7300元/m2。

联系电话：13722762980
13333367692

失眠新品
来电赠送

申领热线：400-8166-236
微信/短信15865287108

失眠主要病因是气血亏虚、邪气侵
袭、脏腑机能紊乱。【优然+睡眠因子】以
补虚泻实，调脏腑阴阳，使失眠患者告
别失眠。【睡眠因子】直接作用于脑干尾
端，释放苷激活酶，改善大脑兴奋，使人
快速入睡。【优然】补充大脑胶原蛋白营
养，抑制多巴胺过量释放，缓解头昏、烦
躁、多梦等不适症状，使大脑神经系统
自然平衡，从而自然深度睡眠。


