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谣言一
喝青汁、清“宿便”能养颜

排毒口号千万条，“排毒养颜”第一

条。在“排毒”界，能美颜的“排毒”最吃香。

“排毒养颜”产业提出了“清宿便”的经

典理论——在肠管内停滞淤积了几天的大

便可产生毒素，被肠道反复吸收后，通过血

液循环到达人体的各个部位，若不清出则

危害健康，特别是影响容颜。以此为理论

依据的“排毒养颜”广告，把便秘说得非常

可怕。

于是，青汁、酵素、排毒养颜类药物成

为美颜的好助手。“敷贴排毒”和“腹泻排

毒”也应运而生，前者称，在皮肤上敷贴面

膜就能排出面部铅汞、清除化妆品残留，

使皮肤细腻光滑。后者则直击要害，只要

排出“宿便”就能排除毒素。

不过，专家认为，这些方法值得推敲。

首先，“宿便”说法站不住脚。因为食物经过

消化吸收最终变成大便，本来就需要一天的

时间。如果说“宿便”是过了一宿的便便，那

人体的每一坨便便岂不都是“宿便”？只有

腹泻病人才有“新鲜出炉”的大便。

其次，排毒养颜类药物不可贸然吃。

张慧直言，排毒养颜类药物有些成分是番

泻叶、大黄等，是用于治疗热结便秘的，长

期服用番泻叶类药物，由于药物性寒，泻

下的同时可伤正气，对人体造成损伤。

而那些非正规的敷贴产品不仅不能

排毒，反而可能会引起过敏或产生局部刺

激，甚至导致色素沉着，最终美容不成反

毁容。“做‘敷贴排毒’前，建议先到正规医

院咨询专科大夫。”首都医科大学附属北

京世纪坛医院中医科副主任潘国凤主任

医师提醒道。

另外，备受追捧的青汁，最初只是日

本人为满足某些居民摄取青菜不足而制

作的方便易储存的替补品。自己榨取新

鲜果蔬汁，比青汁更营养而且也实惠。

“腹泻排毒”的说法更是令人挠头。“大

便质地是否正常，反映了消化系统内环境与

肠道菌群是否协调。大便成形且排便不费

劲，一般说明肠道内环境与肠道菌群比较协

调。而腹泻是一种病理状态，别轻易为了某

种目的(譬如排毒、减肥)让大便稀溏，这是一

种因小失大的做法。”潘国凤强调。

谣言二
汗蒸、拔罐可以排毒

那么，出汗能够排毒吗？专家表示这

也是无稽之谈。

出汗一般可分为精神性出汗、温热性

出汗、运动性出汗以及味觉性出汗等类

型。无论哪种类型都是由于人体在一定

刺激下(外界高温、剧烈运动、精神因素或

者刺激性食物等)产生的体内温度升高。

而我们的神经中枢有自我调节功能，可以

通过出汗迅速调节体温，从而使体温维持

恒定，相当于机体自带的空调。

不少信奉“出汗排毒”的人喜欢汗蒸。

对此，张慧表示，不是所有的人都适合汗

蒸。而且中医有“气随汗脱”的说法，汗蒸

时间太久，出汗太多，反而会对身体造成损

伤，尤其冬天汗蒸时，更要小心汗出受风。

实际上，凭大量发汗来排毒并不科

学。因为汗液中99%以上的成分是水分，

不到1%的成分是尿素、乳酸、脂肪酸等废

物。而大量出汗会造成脱水和电解质紊乱。

此外，汗液中含有大量人体需要的成

分，短时间大量出汗会造成健康危害。中

暑(热射病)原因之一就是持续高温下出汗

导致体液损失过度，没有足够体液供出汗

所需，致使体温调节失效，严重的可致死。

“发汗耗气伤津，不适用于体虚人

群。”潘国凤表示。

拔罐也被当做“排毒”利器。据潘国

凤介绍，常有患者为了减肥、“排宿便”或

其他“排毒”理由，隔三差五去美容中心或

养生馆拔罐，还常常被告知体内瘀很重或

湿很重。“其实，单纯通过拔完罐后的身体

表现，无法诊断湿或瘀。而且对于气血亏

的人群，更不适于过频拔罐。”潘国凤说。

谣言三
高血糖、高血压是体内有毒

实际上，人体自带排毒功能。皮肤、

呼吸道、消化道、泌尿道都可以防止有毒

有害物质进入体内，并能及时采取相应的

清除排泄机制。此外，人体还有一套庞大

的细胞吞噬系统、循环系统、内脏排毒代

谢系统以及组织液里的补体系统等，为人

体打造了天然保护屏障。

“肝是重要解毒器官，淋巴结与淋巴

管是免疫系统也是毒素监控系统，能阻挡

病毒等微生物入侵。”潘国凤表示。

因此，对于身体健康、饮食排泄状况

良好的人，机体的内外环境十分稳定，拥

有足够的防毒、解毒、排毒的能力。

一些常见疾病，如高血糖、高血脂、高

尿酸、高血压、动脉硬化等，有时会被当做

体内“有毒”的表现进行炒作，如果患者贸

然使用“排毒”产品，不仅会加重肝、肾等

器官的负担，还会延误治疗，浪费金钱和

时间。
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3月19日上午，在2019淮北食品工业博

览会新闻发布会上获悉，以“融合发展 科技创

新”为主题的淮北食博会将于4月19日至21

日在淮北相山经济开发区举行。

据了解，淮北食品工业博览会从 2012

年开始举办,已经连续成功举办 7 届,共吸

引国内外 5500 余家企业参展,签订招商项

目278个,签约投资金额722亿元,逐渐发展

成为在业界具有一定知名度和影响力的食

品工业盛会,极大促进了淮北食品产业的发

展。“淮北食博会”这一品牌已成为推动淮北

对外开放、转型发展的又一张靓丽名片。

与往届展会相比，今年食博会参与企

业层次更高，包括均瑶集团、上海和一等国

内知名企业和澳大利亚、保加利亚、南非、

埃塞俄比亚、肯尼亚等国家的企业受邀参

展;广州扶生元生物科技、台湾精致观光特

色农业园等一批新的好项目也将在食博会

期间签约。为保障展会期间食品安全，相

山区与安徽师范大学食品检测中心、合肥

学院合大检测中心共同成立黄淮海食品检

测中心，对园区内和参展企业产品进行检

查 ，同 时 保 持 食 品 药 品 举 报 投 诉 电 话

12331全天候通讯畅通，接受公众监督。

截至目前，食博会各项筹备工作有序

推进：大会已邀请投资客商 92 家，拟签约

投资类项目 18 个，落实特装展位 45 家，老

字号企业 100 家;人民日报客户端、中国日

报海外版、网易、政府网站、相山发布、淮北

日报等媒体上刊登动态信息 20 余条;食品

发展论坛、会务、安保等工作正在按照时间

节点有序推进。 □ 禹志强

“融合发展 科技创新”
——2019淮北食品工业博览会举行新闻发布会

“我这儿刚来一个病人，因为汗蒸时间过

长，汗出受风，导致面瘫第二次发作。”中国医科

大学航空总医院中医治未病科副主任张慧博士

接受记者采访时说，现在，打着各种排毒旗号的

产业比比皆是，但排毒效果着实堪忧。

排毒广告铺天盖地，古方、偏方、秘方有“排毒

功效”，酵素、青汁则有“排毒魔力”。还有一些“排

毒产业”，更是披上了现代医学的大褂，并分门别

类给身体器官“排毒”，如“皮肤排毒”“肠道排毒”

“肝脏排毒”“肾脏排毒”，不一而足。这些花式

“排毒大法”，真能排毒吗？ □ 据《科技日报》

为何对“排毒大法”
趋之若鹜？

为何有那么多人对各类“排毒大

法”趋之若鹜呢？

最根本的原因在于，毒的概念粗

略而笼统，人们对于毒缺乏科学认

知。张慧表示，很多去排毒的人并不

知道什么是毒。

专家表示，从狭义上讲，毒涉及到

具体毒物，较小剂量就能够对生物体

产生损害作用或使生物体出现异常反

应的外源化学物。毒可以是固体、液

体和气体，通过物理化学或生物化学

反应，引起机体功能或器质性的损害，

严重的可危及生命。

从广义上讲，毒为何物难有定

论。有人说毒是内生之毒，指各种影

响健康的因素，比如自由基、胆固醇、

脂肪、尿酸、乳酸等；也有人说工业社

会造就的环境污染与食物污染，使人

类生存环境中毒素堆积；还有些人说

毒与痰饮、水湿、瘀血等病理产物有

关，因此“排毒”源于中医。但实际上，

中医从无“排毒”一词，有的仅是“毒”

或者“邪气”的说法。

值得注意的是，毒是一个中性词，

一种物质对人体有毒还是有益是相对

的。有时适量毒素反而对人体有益，

如蛇毒抗血栓，砒霜治疗白血病，斑蝥

素可治疗多种恶性肿瘤等。相反，即

便是对健康有益的东西，过度使用亦

会演变为毒物，对人体产生不良反应。

张慧认为，正是由于人们对“毒”

的理解千差万别，导致一些“排毒”产

业做得风生水起。因为概念的模糊为

商家的忽悠提供了空间和便利。

不了解毒之前，没必要谈毒色变，

更没必要对“排毒”趋之若鹜。


