




年路易自

人生最宝贵的财富是健康。人越是走向老年和成

熟，越会感到这是句至理名言。人人都想健康长寿，但

是，怎样才能健康长寿？

细菌是人类

巴斯特把人的许多疾病归罪于细菌

后，从此，医学界长期沿用一种基本理论

健康的主要敌人。

应当肯定，广泛采用疫苗和抗菌剂确实为人类防治

传染病及许多其他疾病立下了不可磨灭的丰功伟绩。但

是，与此同时，许多慢性病却未见消退，人类生命的主要

杀手 心脑血管疾病、癌症、糖尿病等对人类的威胁有

增无减。还有这样一种司空见惯但却很少有人思索的现

象：人人都不可避免地沾染致病细菌，但并非人人都得

病，同一个人，在不同时期和不同条件下对疾病的抵抗力

也不同。以上种种状况表明，把细菌作为致病的罪魁，看

到的只是表面现象。那么，什么是人类疾病和衰老的深

层次原因呢？

近几十年来，随着科技的不断进步，关于患病和衰老

的原因，出现了种种学说，例如：遗传基因学说、自由基学

说、端粒学说、线粒体损伤学说、神经内分泌学说、免疫衰

老学说、白细胞介素学说、生存环境学说、细胞衰老学说、
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岁以上，并且无疾而终！

生活方式学说，以及人体自身中毒学说等等。这些学说

各执一理。其实，从患病和衰老原因来说，上述每一学说

都各有其理，只是视角不同。这就像农作物一样，长得是

否茁壮或发生枯萎，单从种子（遗传）上找原因是不全面

的，还应考虑到光照时间、温度、水分、空气湿度、土壤状

况、肥料等诸多要素。

岁

在关于人的寿命、疾病和衰老的各种学说中，有些讲

的是先天性注定因素，如遗传基因、白细胞介素等。人类

在这方面的研究和应用虽然正孕育着突破，但在先天因

素面前，目前总的状况仍处于无奈状态。比如，现时谁也

不敢断言，何时能通过改变基因彻底治愈种种疑难病，更

不敢妄测何时能超越通常认为的寿命限度

岁。

科学家取得生命工程的突破并非一朝一夕之功。对

于当代人来说，最重要的是怎样运用现有的科学知识勇

敢地实践，牢牢地将生命和健康掌握在自己手中，争取活

到

岁

根据科学家对细胞学的研究以及根据动物和人的生

长期或性成熟期计算寿命的方法，人应该有

岁的寿命。但为什么很少有人活到这一高龄呢？问题在

于后天因素。

影响人类健康和寿命的“后天因素”确实很多：自由

基对肌体的损害，生存环境的恶化，不良的生活方式，人

体垃圾造成的自身中毒等等，在人生路上，各路杀手都在



）。因创立这一学说，他

威胁和损害着人的健康和生命。

我们应找出主要的杀手！在使人致病和衰老的种种

后天因素中，综合比较其害，为害最大的因素莫过于人体

垃圾！人体垃圾是人类健康和长寿的罪魁祸首！

为了健康和长寿，人类正在加紧开发功能性食品和

许多其他保健品。但是，绝大多数功能性食品和保健品

的使用都忽略了这样一点：在人体内部大量垃圾没得到

清理的情况下，任何补品包括药品都不会发挥很好的疗

效！

人体垃圾是指人从外界摄入食物、空气和水之后，在

新陈代谢过程中及生命活动进程中未被排除体外的、残

存并滞积在体内的各种废物。这类废物会导致人体慢性

中毒，也称自体中毒。人体垃圾是由于人类在饮食上不

讲科学、一味放纵自己的结果。人虽为万物之灵，在这方

面至今仍缺乏悟性！

人体慢性中毒学说的创始人是俄罗斯生物学家和生

理学家梅奇尼科夫（

荣获了诺贝尔医学奖。

近年来，有更多的医学家和营养学专家认为，人体内

部滞积的各种垃圾，会造成人体慢性中毒。这一因素是

人类罹患各种疾病和早衰的首要因素。

俄罗斯著名养生专家安德列耶夫说：“一切疾病的主

要原因和根源，就在于人的肌体在不同层次上滞积了各

种垃圾。”这里说的各种垃圾，包括心理污染损伤、人体新



在现实生活公斤

陈代谢过程中产生的垃圾、自由基对细胞的损坏、不能及

时清除的衰老死亡细胞、环境污染物等等。

你了解你的“体内生态”吗？你知道人体内部有多少

垃圾吗？

疾病

说起体内垃圾和毒素，迄今可能大多数人知之甚少。

许多人甚至不以为然，尤其是体态匀称、年龄不大、自我

感觉“良好”的人更认为与己无关。这种状况不能不令人

忧虑。这样麻木地对待自己，早晚会铸成大错

和早衰正在向这种人招手！

至少也有

根据已为科学界承认的人体慢性中毒学说和各国大

量的人体清理实践，国外一些人体保健专家和学者断言：

任何人，如果他不严格遵循科学的饮食准则，在吃喝上放

纵自己，如果他不能保持积极健康的生活方式，并且不能

做到经常地、定期地清理自己的肌体，那么，在他身体内

部一定存在大量垃圾

公斤

中，可以说，人人体内都有垃圾，青年人也有体内垃圾。

一般说，视身体状况和年龄不同，成年人体内可有

公斤垃圾！

体内垃圾都分布在哪里呢？

实际上，在人的所有器官中，包括血液、淋巴、皮肤乃



公斤

至在每一细胞中都存在不同的垃圾。

俄罗斯和乌克兰著名的人体清理专家根据多年对大

量患者进行人体清理的实践，得出如下结论：通过对人体

进行多次的全面清理，可以做到：

公斤从肠道中清除多年积存的陈腐粪便

公斤（不包括正常粪便）；

从肝脏、胆囊和胆管中清除腐败的胆汁、胆红素

性结石及其他结石，胆固醇形成的栓塞物及丝状、片状物

公斤；

公斤；从各关节部位清除各种无机盐类可达

清除若干人体的各类其他污染物（通过饮水、食

品和吸入的氯、硝酸盐等）。

总之，通过以上各种清理，在不同人身上可以清除

公斤

公斤

公斤垃圾，与此同时人的体重也就相应地下降

公斤。

各位读者，特别是成年读者和中老年读者，如果你对

“人人体内都有垃圾”的结论表示怀疑，那么，最好你本人

进行一次身体大清理。当你清理大肠时，除正常粪便外，

从你身上会清理出多年积存的硬化如石的小球状粪便及

其他脏物！许多实行清肠疗法的患者都排泄出难以置信

的大量“宿便”！

日本医学博士甲田光雄在他撰写的《百病生菜食防

治法》一书中说，到他开设的医院就治的许多患者，通过

少食、断食、生菜食等具有清肠性质的疗法，都排出了长
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从中取出

天断食疗法，天、

名死者的内

期停滞淤积的陈旧大便，即所谓“宿便”。

德国一位杰出的外科医生解剖了

脏，结果发现，在其中 名死者的肠道内壁上都淤积有

硬石状粪便污垢。伦敦一名医生解剖一名死者的大肠，

公斤陈旧并已“变成像石头一样硬”的粪便，

并将其作为陈列展品至今仍存放在盛有酒精的玻璃罐

中。

如果对人的肝脏进行一次清理，就会再次验证，所谓

“人人体内都有垃圾”并非危言耸听！相信你会惊奇：自

己的肝胆中怎会有这些脏东西！的确，除非清理肝胆方

法不当，否则，清理肝胆打不下来脏东西的人是极少的。

天、

俄罗斯著名的人体清理专家马拉霍夫在他的专著

《肌体的全面清理》一书中说，他长期坚持锻炼身体，实行

过每周一天以及多次实行过

并且自我感觉健康状况无问题，可在清理肝胆时，却意想

不到地清出了大量的“小石头儿”，其量之多竞装满了容

积为半升的玻璃罐！此外，还清出了许多陈腐的胆汁及

黑色的膜状或片状脏物。

笔者（马贵友）在

信地清出了

道，许多相信自己肝胆“正常”的人，在清理肝胆后，对其

结果都感到十分意外。

有关体内存有垃圾和毒素问题，从古时起就使智者

和先哲为之不安。耶稣曾教导身体衰弱的人说，要用太

年为自己清肝胆时，也难以置

块黑色或暗绿色胆红素结石。据国外报



日的市内落雨中， 的雨是酸月

阳光照热的河水清洗肠道，并提出将南瓜装水挂在树枝

上，以南瓜蔓为导管，用灌肠方法清洗大肠。

在《福音书》中，可以找到先哲写下的这样名言：“身

体内部的脏物比身体外表上的脏物更可怕。只清洗体表

而不清洗体内脏物的人，就好似外表饰以美妙图画，而内

部却充满污浊之物的陵墓。”

人体内存在的大量垃圾和毒素是怎样形成的呢？其

中，哪种因素是最主要的？

中国的状况如何？众所周知，近几年，世

今天，大概没有人怀疑我们的外部生态环境正在严

重恶化。人类时时刻刻离不开的空气、水和食品广泛地

受到工业生产及人类其他活动的污染，污染的程度已严

重危及人类本身生存的安全。污染是世界性问题。我们

生存的家园

个大城市

个，全国受污染状况由此可见一斑。

界卫生组织公布的全世界受污染最严重的

中，中国占有

月年 日《北京晚报》载，我国八大酸雨城

市之一杭州，在

值为度同平常食用酸一样的酸雨， 。其原因是向

年，我国农业部环

个省市农畜产品受污染情况，结果

空气中排放了大量的二氧化硫。

保科研监测所调查



另据

是，污染超标率达

，水果为

年

的农药施用量每亩都在

，蔬菜为

。

，而德国福尔里博士

。其中，蛋类为

，肉类为 ，粮食为

月 日《北京晚报》报导，北京郊区菜地

公斤以上。北京市空气质量问

题已引起北京市民和领导层严重不安和关注。不必更多

举例，总之，广大居民聚居的城镇地区，都程度不同地存

在污染。

，有的认为占

受到污染的空气、水和食品，对人的肌体会产生很大

的危害：来自空气中的氮氧化物、二氧化硫、臭氧、可吸入

悬浮颗粒物、一氧化碳、重金属，来自饮水中的氯、某些重

金属，人体无法吸收的无机盐类，来自粮食、蔬菜和水果

中残留的农药的有毒化合物、硝酸盐以及重金属等等，都

是对人体有毒的物质。人摄入这类有毒物质，在人的患

病因素中占多大比重？在国外医学统计数字中，有的认

为占

！用仪器测得的数据是

环境污染对人体健康的损害是渐进性和累积性的，

是人体慢性中毒的一个组成部分。但是，在致使人体慢

性中毒的许多因素中，环境污染并非占第一位。对人体

健康危害程度最大的是饮食上造成的人体内部垃圾。它

才是导致人体慢性中毒，使人致病和衰老的罪魁！

这里所说的人体垃圾，并非是指人体正常排泄的人

粪尿，而是指人体新陈代谢失衡造成的积存在人体内部

得不到正常排泄的一切废物，而人体代谢失衡，主要是因



）“垃圾食品”和“死亡食品”在餐桌上唱主角，所谓

为不讲究饮食科学和文明造成的。

人体垃圾的形成，从饮食方面来说，主要是因为：

（ 在同一餐中，将不同类别的食物（蛋白质类、碳水

化合物类、脂肪类）总是混着吃。

吃得偏多，过饱。

、高热食品结构不合理：摄取高脂肪、高糖、高盐

量、高胆固醇过多，食用植物食品，生鲜有活性的食品过

少。

（

“垃圾食品”是指天然食品经过精细加工和高温加工，使

以上营养成分遭到破坏的食品；所谓“死亡食品”，是

指经过上述两道加工，使天然食品内的酶和其他活性物

质及内存信息和能量均被消灭的食品。

（ 违背文明的饮食原则，如狼吞虎咽，在情绪和情

感处于应激状态下进食，用餐时同时饮用水或饮料，吃过

热过冷食物，饭后立即吃水果，进餐不定时等等。

关于不讲饮食科学造成体内垃圾和毒素的具体道理

及我们应采取的科学作法，将在本书第七部分（饮食文明

与体内垃圾）中详加介绍。

（

（

对人体进行全面的清理，其作用非同凡响。人体清
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理究竟能发挥多大作用，为什么人体清理会成为医疗保

健的一个新热点？解答这一问题，首先应弄清人为什么

会得病的根本道理。

前文已阐明，体内滞积的垃圾是使人致病和短寿的

罪魁，人体清理正是建立在这一理念上的。

我们机体的各个层次，小到细胞大到各器官，从肉体

到心灵，从局部到整体，可以说，无处不产生垃圾，无处不

滞积垃圾。体内垃圾导致细胞内部和细胞之间新陈代谢

受到破坏，能量的分配，信息的传导受到阻碍，因而，大量

细微和超细微的生物化学进程被阻断，即到处存在新陈

代谢失衡，于是就会形成肿瘤，骨质疏松，过敏反应、心血

管疾病。此外，人体垃圾在体温和细菌的作用下，还会制

造出大量腐败有毒物质，并经血液，淋巴流经全身各处，

这是人罹患各种疾病的根本原因。

据观察，人在患病后，大都按这样一种思维模式治病

吃药，打针，理疗，手术⋯⋯如果不见效，再找更贵、

更好的药⋯⋯总之，很难脱离开这种思维窠臼。

任何疾病，从外伤到体内各系统疾病，无论外敷、吃

药、打针、手术及其他疗法，都是从外部对肌体施加一种

干预，而人的康复，归根结底要靠人体内在的自我修复能

力和自身免疫能力，这是人本身具备的伟大潜能。

医学界的新观点认为，所谓疾病，可理解为“肌体对

异常刺激引起变化的修复反应”，“症状即是疗法”。发

烧，流涕，呕吐，痛疼，这是肌体同疾病做斗争的一种形



式，或是向人提供一种警讯。如果头疼医头，脚疼医脚，

发烧就吃退烧药，诸如此类的“对症治疗”，那么，这是不

这在医学界已引起异议。

年行医经验得出

结论说，一切疾病的根本原因不是细菌的侵袭，在大多数

情况下，吃药只能有表面上的一时作用，而且有副作用，

经常服药会引起新的疾病。

山东中西医结合大学校长王显明先生在《我的自然

健康观》一文中说：凡称为药者，均非生命正常所需，其毒

副作用不可避免。当今，铺天盖地散发广告的补药，有相

当一部分往往片面强调一理，忽视整个肌体复杂的生理

过程，光靠外力增进健康，其原有的生理潜能便因荒废而

衰退，所以，有识之士说，进补不如清毒（清除体内垃圾）！

笔者多次看到过这样的外国医学报导：全世界死亡

的人数，有三分之一是因为长期服用某些药物造成的。

实际上，在长期大量服用药物的活着的患病人群中，受到

药物副作用毒害的人的比重不是更大吗？

笔者并不笼统地反对吃药（包括补药），包括抗菌素

在内，许多药物为人类健康做出了巨大贡献。但是，抗菌

素类药物的发展，日益遇到“细菌抗药性不断增强”的挑

战，尤其是抗菌素对人体有严重伤害的一面足堪忧虑，许

多药物对人体都有毒副作用，医药业的发展，呼唤我们转

向新的方向。巩固和加强人体自身的免疫力和自我修复

潜能，应该是医疗手段主攻的方向之一。

是在帮助治病呢

外国一位名叫比勒尔的医生，积



普遍倾向，完全违背了这样一个客观真理

现实生活中，为了健康长寿，大多数人的思路总是怎

样使肌体摄入更多更好的营养食物，却很少有人考虑食

物在体内能否被全部吸收和渣滓全被排除体外，其实，这

种只重摄入，不重消化吸收，只重视“进”，不重视“出”的

生命进程

是个复杂的综合性的过程，把吸收和排泄作为生命活动

的统一过程加以辩证研究和对待，才是科学的做法。

年前，医学泰斗，古希腊名医希波克拉底精辟

地概括了为医之道，他说：“病人的本能就是病人的医生，

而医生是帮助本能的。”这是至理名言！他所说的“病人

的本能”，就是任何人的肌体都具有的自我修复功能，可

见，医生的责任，不在治标而在治本。为医之道，就是要

调动和匡扶肌体的内在潜能，除掉病根，通过增强肌体的

自我免疫功能和修复功能使人健康长寿！

清除体内垃圾，也就使毒素失去根源，可谓正本清

源。这就是“帮助病人的本能”。不言而喻，人体清理恰

恰就是从根本上清除病根，就是治本。这样才能维护和

确保人体的自我修复功能和自身免疫力，可以说，人体清

理所遵循的方向，正是医学之父希波克拉底所指出的医

疗道路。

基于上述，可以说，人体清理具有任何其他医疗手段

不可替代的作用。同时，人体清理是安全的，也无任何毒

副作用。



的重病，其主要原因是便秘和延迟排

家洗肠

通过清除体内垃圾，到底能达到多大的医疗保健效

果？让我们首先了解一下一项伟大的实验。

年，纽约洛克菲勒研究中心的著名生物学家卡

列尔做过这样的实验：切取一块很小的鸡胚胎的心肌组

织，向其供应养分，随时清理掉废物，结果是，鸡胚胎的这

块心肌一直活着，并且每隔

年才人为地终止实验，这块心肌组织活了

小时就增生一倍，直到

年，被

恒。这正是我们努力的方向。

称为“永葆青春的组织”。从这一实验可以得出结论：如

果能向肌体提供良好营养，及时清除掉废物，那么，生命

可以永

年，仅在加州就已有

在国外，特别是在独联体国家，进行人体内部清洗的

人较多。在美国，到

诊所。

个方面：

根据国外人体清理的实践，其医疗保健效果可概括

为以下

非凡的预防疾病效果

的人体器官疾病。

根据古印度医书所说，仅仅采用简单的清理大肠方

法，就可以使人类避免罹患

国外一名叫拉木尔的医学博士说：“我们确信不疑，

折磨人类的



说：“我已搞清，患乳腺癌的妇女，

年

贝斯凯和克劳斯 约里克说：“各

难以置信的“不药而愈”

人中有

便。”波什埃博士在《天然方法治愈自身的艺术》一书中

人是因肠

道蠕动迟缓，如果在此前的 年进行相应的预

防工作，那么，就不会患乳腺癌和其他任何癌症。”

行清洗大肠和清洗肝脏疗法。

在俄罗斯、乌克兰、白俄罗斯等国家，自古民间就流

年笔者在基辅学习

时，当地居民就对笔者强调，每年清肝一次大有好处，近

年来，在独联体国家，一批批介绍人体清理医疗保健方法

的书籍先后问世。有些著书立说并且行医的人体清理专

家，如谢苗诺娃、马拉霍夫、安德列耶夫等人因治愈了很

多不治之症而名声大振，有的宇航员和卫生部的官员也

去找专家清毒，据独联体国家的人体清理专家对大量患

者的医疗实践，他们仅仅采用简单的、在家庭条件下可以

做到的清肠和清肝方法就治好了成千上万名各类疾病患

者。不少患者往往是在医院感到束手无策时才去找他

们。经过认真全面的清理后，虽然没用什么药，却能妙手

回春，令患者喜出望外。

如果我们认识到清理体内垃圾的医疗原理，那么，对

“不药而愈”也就无可置疑了。

年，德国慕尼黑出版了《病了，怎样自助》一书，

作者、医学教授弗里茨

不需要医院治疗，它们或类疾病，包括外伤，



的各类疾

俄罗斯另一名医学家

者自行治愈，或者用家庭医治方法或天然疗法治愈。对

于能自觉善待本人健康问题的文明人来说，这样做是正

常的。”

关于清除体内垃圾对治疗疾病的效果，曾撰写过多

本健康问题专著的俄罗斯保健专家安德列耶夫作了这样

的概括：“如果能不折不扣地经常地进行自我清理，特别

是能进行包括人体方方面面的综合清理，那么，治愈大多

数疾病就简单多了，甚至根本就不会出现这些疾病。”

瓦列里 季辛科说：从体内

清除垃圾、毒素和放射物核素，可以消灭

病。

为医治杂症和顽症铺下良好基石

医生遇到疑难症患者，一般都感到无奈，而久治不愈

的患者，在历尽苦难耗尽万金之后，更苦于求救无门。顽

症之顽，皆因找不到对付它们的方法。

体内垃圾不除，毒素无时不生，亿万细胞代谢失衡，

试想，吃什么好药能达到期望的作用？正如害虫在地下

吃庄稼的根部，你在地面上浇水施肥和叶面喷药怎会管

用？反之，清除体内垃圾和毒素，就会为人体的迅速康复

奠定根基。如果患的是顽症和疑难症，在肌体清理后，即

使不能立即治愈，但此时给药或施行其他医疗手段，情况

也会大不相同，就像杀死了地下害虫的庄稼，再施以其他

措施就长得兴旺了。


