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内容概要

我国教育家陶行知说：忽视健康，就等于拿自己的生命开玩笑!基于“ 自己的健康自己做主”的原则
，我们主张把握健康的主动权，在介绍健康生活的基础上，对时尚的排毒话题做一个概要式“扫描”
。    本书介绍认识毒素和通过饮食、运动、起居、减肥等日常生活排毒常识，还概要介绍了应对精神
生活中非正常现象和常见的排毒方法。希望能够通过简明扼要、深入浅出的“扫描”性阐释，令快节
奏的都市人群对于健康生活、对于排毒的理念和方法能有一个概略了解；一卷在手，百科受益。本书
的编撰，也正是希望能为人们日渐关注自身健康、了解健康常识，提供一点服务。
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书籍目录
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健康标志  11.亚健康状态第二章 识毒  1.什么是“毒”  2.毒源  3.内生毒  4.毒素的致病因素  5.机体中毒的
信息  6.排毒与养生  7.自我排毒和辅助排毒  8.“富贵病”  9.排毒要诀第三章 饮食  1.健康始于肠道  2.食
物辅助排毒  3.健康饮食习惯  4.吃什么  5.怎么吃  6.饮水有学问  7.合理烹饪  8.有利排毒的食物  9.合理膳
食应对“亚健康”  10.换季时的饮食  11.调整饮食减少腹胀  12.排毒饮食搭配  13.食物的不当搭配第四章
起居  1.日常生活中的消毒  2.衣着  3.家庭环境  4.日用品  5.居家用存衣物  6.居家消毒细节  7.不良起居习
惯  8.改善居室空气  9.有规律的生活习惯  10.健康生活习惯集萃  11.电脑卫生  12.合理用眼第五章 精神生
活第六章 运动第七章 减肥第八章 常见排毒方法第九章 健康生活禁忌
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编辑推荐

　　《人体排毒使用手册》：健康生活，健康排毒，排除毒素，一身轻松！健康高于财富，我的健康
我作主！“排毒”已成现代都市人保健时尚，一些有关“排毒”的宣传也充满着诱惑。然而怎样排毒
才是最安全、最理想呢？《人体排毒使用手册》介绍认识毒素和通过饮食、运动、起居、减肥等日常
生活排毒常识，还概要介绍了应对精神生活中非正常现象和常见的排毒方法，帮您拨开重重排毒“迷
雾”。
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精彩短评

1、是本值得一看的书~~~

Page 5



《人体排毒使用手册》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 6


