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快走也是排毒招數
　　如果你是上班族，實在忙得沒有時間去健身房，也可以采取簡捷的運動方式。我們每天都要走路，只需在走路時加快速度，盡可能大地擺動和舒展手臂，就是最簡單、方便的排毒運動。它可以刺激淋巴、降低膽固醇和高血壓。近年來“快步走”被認爲是最簡便、經濟而有效的有氧排毒運動，甚至好于慢跑。
　　隨著年齡的增長，我們體內新陳代謝的速度减慢，自身機體排毒能力减弱，應該防止“入大于出”。營養物質如果攝入過多，超過人體負擔的界限，又不運動消耗多餘的能量，那麽，不是毒的營養物也會轉而變成“垃圾”。快步走還有利于防止便秘，運動後大量出汗更是通過皮膚排毒的最佳途徑。

　　咳嗽能清掃“肺腑”
　　自然界中的粉塵、金屬微粒及廢氣中的毒性物質，通過呼吸進入肺臟，既損害肺臟，又通過血液循環而“株連”全身。借助主動咳嗽可以“清掃”肺臟。每天到室外空氣清新處做深呼吸運動，深吸氣時緩緩抬起雙臂，然後主動咳嗽，使氣流從口、鼻中噴出，咳出痰液。肺是人體最易積存毒素的地方，時不時主動咳嗽兩聲，能起到清掃肺臟的作用。

　　大笑增强免疫力
　　手裏拿點能發笑的材料，例如笑話書，也可以回憶看過的喜劇電影……當你發自內心地大笑時，體內引起壓力的激素可的松和腎上腺素開始下降，增强排毒免疫力。這種效果能持續24小時。有趣的是，當你預感即將大笑時，這種效果就已經開始有了。 

　　跳一跳趕走全身毒素 
　　淋巴系統能收集、篩檢全身毒素，運送到淋巴結，再通過血液經由某一排毒器官排到體外。而彈跳可以刺激淋巴系統排毒，鬆弛緊張的情緒，降低膽固醇，改善循環和呼吸，甚至驅除人體致命的蜂窩組織炎。買個跳繩一起運動吧！ 

　　做家務給心臟排毒
　　科學研究表明，在日常生活中，常做一些低强度的家務勞動，可改善心血管系統的功能，對運動負荷有良好的適應性，有利于心臟排毒。由于它可改善血脂水平，可降低甘油三酯和總膽固醇的含量，防止動脉粥樣硬化等心血管疾病的發生，幷對血壓和心率變化有著積極的作用，這樣即可增進心臟和機體的新陳代謝，從而爲心臟排毒。

　　赤脚走路延緩衰老 

　　中醫認爲，人體的十二經絡在足底有與人體內臟器官相聯繫的敏感區。赤脚走路，敏感區會受到地面刺激，可通過經絡傳入大腦，協調系統器官功能，起到健身强體、延緩衰老、防止疾病的作用，益于機體的有效排毒。 

　　地球帶有負電荷，地球周圍由正電荷組成電離層，在地球與電離層之間存在著電場，生物都適應了這個環境，人體産生許多生物電能。由于現代生活穿鞋、坐車、住高樓，使人體內的電能不能釋放，積累起過多的正電荷，會嚴重妨礙人體排毒，使人變得體弱多病。所以，宜常打赤脚走走路，刺激身體及時排除過多的毒素，從而保持健康的體魄。 

　　一杯咖啡燃燒脂肪 

　　一杯咖啡或可樂被人體吸收後，咖啡中的咖啡因會迅速促進脂肪溶解在血液中，使身體在把有限的碳水化合物儲備轉化爲能量以前，把脂肪作爲主要能量來源。在飲用咖啡的30~40分鐘後，血液中的脂肪酸濃度會變高，如果這時適量運動，就能够將脂肪酸轉變成熱能，有效燃燒脂肪，益于人體排“脂”毒。
