疫情当前学保健
一、健康是天赋的权利。
拥有活力十足的健康身体是天赋的权利，是生命与生俱来的馈赠。因为人体的生物学构造就是为获取和保持始终如一的高水平健康态而设计的。人体可以自我治疗，自我修复，自我维护，人体有能力应对各种影响健康的问题。不忽略，不阻碍人体自身的活力，自然的康复潜力，你就能拥有充满活力的健康生活。必须去掉认为自己在某个时候得上某种疾病是不可避免的负面思维，和依赖于医学事后治疗的错误，需要培养看待身体和健康的新观念。以自然养生原则为主，疾病是可以预防的。改变不好的生活方式，饮食习惯，就是对自己的健康负责。自然疗法是一种合乎常理，切实可行的生活方式，它尊重并支持身体的功能，让身体通过自身非凡的能力来达到最佳健康状态。
每个人一生平均要吃掉大约70吨食物。在获取食物，准备食物，享用食物上面消耗的时间和精力，在分解食物，取其精华，加以利用上面消耗的能量，占去了生命的绝大部分。要根据身体的需要来进食，而不是满足口腹之欲。人体70%~80%的部分由水构成，喝最好、最纯净的水，为身体正确的补充水分，维持酸碱平衡及清除毒素等，绝对非常重要。食物，水和空气是维持生命最基本的要素，我们可以在很大程度上控制摄入的食物和水的品质。
像汽车一样，身体也依赖“燃料”——食物——来转化成能量。同样，身体内部也必须定期清洁，否则就会像汽车被油污堵塞一样，导致各种各样的健康问题。为身体排毒，或是清洁身体是预防疾病的重要基础。帮助体内的清洁机制以最佳的效率运转，就能远离体内毒素“超载”导致的疾病。淋巴系统是身体防御系统的核心部分。科学的调节饮食等，帮助它们完成使命，让身体释放更多能量，用于预防和治疗疾病，这就是健康长寿的秘诀。
二、淋巴系统
我们的身体多么精巧，多么奇妙，多么聪明，能够准确无误的完成各种繁复无比的任务。组成人体的100万亿个细胞全都协调一致的工作在一起，每个细胞，组织，器官，系统都是让人惊叹不已的奇迹。人们根本无法了解其智慧的渊博，只能抱以谦恭的敬畏。我们必须真诚的欣赏身体具有的无与伦比的治愈能力。
毒素是导致疾病产生和发展的重要因素。而淋巴系统是身体防御机制的核心，实际上就是体内的垃圾清洁工。淋巴系统是由液体，器官，结节和小结，管道和腺体组成的令人惊讶的网络，昼夜不停的清除体内的有毒物质。
体内所有的淋巴管道总长度会超过16万千米，体内淋巴液的体积是血液的三倍。颈部两侧，下巴底下，腋窝和大腿根部，是最容易触摸到淋巴结的部位。扁桃腺是在鼻腔和口腔的连接处生成的超大淋巴结。
淋巴系统从人体组织中带走体液，从所有细胞中收集废物，通过错综复杂的过程将他们分解并排出体外。淋巴液的流动使毒素有充足的时间与体内强有力的清洁细胞（如巨噬细胞和淋巴细胞）接触，从而将99%以上的可溶性毒素（即抗原）困在淋巴结里。淋巴系统还参与制造白细胞（淋巴细胞），白细胞可以辨认，捕获并摧毁外来的细菌及其它“入侵者”，并将之排出体外。淋巴结内还有巨噬细胞，这些细胞能吞噬和降解外来的有害物质。
肿大的淋巴结是由于身体把毒素封锁在里面，以防它们在体内流动而危害身体。淋巴结总是充满又清空，循环往复。其频率取决于体内中毒的程度和身体可用于排出毒素的能量的多寡。这些肿大的淋巴结常常被手术切除，尤其是医生从中发现癌细胞的时候。可是不断增长的毒素水平才是问题，而不是力图困住毒素的淋巴结。在癌细胞脱离最初产生的地方，通过淋巴液向外扩散时，作为对抗癌细胞的最后努力，身体会把它们困在淋巴结里。
成千上万种疾病实际上没什么不同，而治疗的方案只有一个，即清洁淋巴系统。各种异常的乏力和倦怠，睡眠时断时续，食欲不振，皮肤不适，特别是骚痒，疼痛，发烧，淋巴结肿大疼痛，头疼或其他部位疼，女性月经不调，各种看似没有原因的烦躁，所有炎症，以上每一种症状都表明身体正在集中自身的力量，保护自己免受体内毒素的侵害，同时力图引起你对这一事实的注意。这时你要是清洁淋巴系统，症状自然会随之消退。
慢性疲劳综合症，狼疮，纤维肌病综合症，类风湿关节炎，异位性皮肤炎，系统性硬化症，血管炎，反应性关节炎，强直性脊柱炎，多发性肌炎和皮肌炎，艾滋病，哮喘，过敏，荨麻疹或者别的不常见的免疫性疾病，这些免疫性疾病都是压垮了淋巴系统的毒素造成的。而所用的消炎药会带来很多不良副作用。
高血压产生的最大原因仍是排毒受阻以致血液中毒。问题出在心血管系统脆弱的动脉血管里。当一条动脉没能向心机输送足够的血液时，心脏病就会发作。首先原因是动脉硬化，特别是动脉粥样硬化，动脉内满是脂肪和胆固醇。淋巴系统的一个主要功能就是清除消化道内的脂肪，使他们无法进入动脉血管。
消化系统疾病，结肠炎，胃溃疡，阑尾炎，食道炎，憩室炎，肠胃炎，浅表性胃炎，肠易激综合症，胰腺炎，腹膜炎，克罗恩病（指代消化系统任何部位的炎症）等，都是因为不及时清除废物而发炎。未被清除的废物可以积聚、沉淀在很多地方。在毒素积存的胃肠道里当然会发现大量细菌，但细菌不是导致疾病的原因。
消化道共有9米长，小肠约4~6米长。小肠向大肠排空食物，大肠约有1.5米长，营养提取差不多了，废物就进入结肠，等待排出。阑尾正在小肠与大肠交界处，具有非常重要的战略地位。阑尾能分泌一种强有力的物质，可以中和并清除结肠中任何可能导致发炎的残留物。
导致人们生病的因素实在太多了，我们对异常复杂的人体及其运行机制不了解的地方也实在太多了。但清洁淋巴系统可预防80%以上的疾病。只要理解并尊重淋巴系统的活动和需求。你自然就会采取适当的措施，杜绝导致癌症发生的一切可能性。自然疗法有一条简单而合乎逻辑的常识性原则——你无法用毒药找回健康。对癌症的放疗和化疗都有毒副作用，在毒害和杀死癌细胞的同时，也在毒死健康的细胞，而且这些治疗本身就致癌。

三、癌症是怎么回事？
你的身体是由细胞组成，这些细胞多达1,00万亿个。所有这些细胞都听从大脑的管辖和指挥，癌细胞原本也是正常的细胞，后来因为有毒物质的作用而失常，由于中毒而变“疯”，然后就“擅自行事”了。癌症不是突然袭来，而是慢慢发展起来的，是细胞长时间病态发展的最终结果。细胞被逼疯成癌细胞的进程很慢，癌症可能需要10年才能形成。而癌细胞可能出现在身体的任何部位，不管它发生在什么部位，本质都一样。癌症不是问题本身，而是问题出现后的最终结果。确切了解癌症的本质及其成因后，如何预防就显而易见了。
人体永远都在努力争取达到最高水平的健康状态。身体有一种内在的机制，可以在健康受到威胁时发出警告，问题越严重，警告就越强烈。不适、疼痛和疾病这些最早的微小讯号，它们说明身体不大对劲，必须加以处理，否则情况就会恶化。如果你忽视病因，靠吃药来平息这些警告信号，就错误地踏上了一条长此以往可通向癌症的道路。疾病的发展需要经历七个独立的阶段，如果在前面的任何一个阶段消除了致病的因素，就可以恢复健康，不会发展到第七个阶段——癌症。
疾病的第一阶段是乏力。第一警告信号是疲惫、困倦，白天需要小憩，晚上需要更多睡眠。每一种疾病的症状差不多都有食欲不振，它可以在疾病的第一阶段出现，也可以在随后的各个阶段见到。
第二阶段，毒血症，也就是身体中毒发生时，体内未被排出的有毒物质开始渗入血液、淋巴结和其他组织中。身体开始全面排毒，力图自我清洁，保持健康。发烧就是身体采取的自我保护措施，这个信号会出现在第二阶段，也会出现在以后的各个阶段。新陈代谢包括吸收营养和排出废物（毒素）两部分。当体内毒素堆积过多时，一次高烧能动员身体的防御体系。身体通过提升体温，增加能量供给的方式来加快新陈代谢。热量起到催化剂的作用，使毒素液化后进入血液，然后被运送到各个排毒器官（肠、膀胱、肺和肤），最终由这些器官排出体外。这是由下丘脑控制的，这个器官相当于人体的恒温器。发烧病人不应该服用任何药物，饮食应该清淡（最好只吃新鲜水果或者果汁），渴了就喝水，注意静养，以便身体可以不受干扰地做它该做的事，发烧自然会在完成使命后退去。
第三阶段，过敏。在乏力阶段可以辨别的警告信号只有疲劳和没有胃口，而在毒血症阶段及其导致的过敏阶段，出现更多可辨别的警告信号。过敏是身体刺激你采取行动的一种方式。肠道和膀胱是清除废物和毒素最显而易见的渠道，过敏的一个显著表现是尿急或便急。人体通过皮肤上的40亿个毛孔大量排出毒素，毒血症引发的常见过敏症状是瘙痒，身体上哪块皮肤出现瘙痒，就是典型的局部排毒现象。有些人会没来由的感到恶心反胃；另一种形式是鼻子总是微微发痒；还有可能觉得烦躁或易怒；过敏阶段的其他警告信号包括紧张，抑郁，焦虑和担忧；比从前更容易头痛或其他疼痛；难以入睡，睡不踏实和体重增加；舌苔厚，口臭，体味浓重，面色腊黄，出现黑眼圈，女性还可能出现月经失调或月经量增多的现象。
如果过长时间无视乏力，中毒和过敏的影响，任由引发疾病的毒素在体内越积越多，就不可避免的要进入疾病的第四个阶段，发炎。
第四个阶段，发炎。发炎是身体力图自我清洁，自我康复的最强烈的反应，疼痛也随之而来。疼痛是身体最有效的警告信号。由于不断受到这些有毒物质的刺激，这个区域开始发炎。发炎时，体内的毒素通常集中在一个特定的器官或区域里，以便被身体大规模的清除出去。其中肿大的淋巴结或淋巴腺是身体中毒最明显的警示信号之一。湿疹，牛皮癣和累及皮肤的狼疮是特别严重的皮炎，也是人体运用其修复能力，通过皮肤强行排出毒素的明证。
第四个阶段是关键的转折点，此时采取的行动决定了你是恢复健康活力，还是继续向着疾病的更高阶段发展。
第五阶段，溃疡。受到毒素旷日持久的攻击，大量细胞和组织已遭破坏，在体内和体外都可能出现伤口或溃疡，由于暴露了神经，身体会感到剧烈疼痛。胃溃疡，口腔溃疡或四肢上的脓疮等，在血液中的毒素水平回落后，就会马上治愈。
第六阶段，硬化。结痂是硬化的一种形式，使组织变硬或填补由溃疡等因素而受损的组织。把有毒物质包裹在组织硬化后产生的硬囊中，身体以这种方式隔离有毒物质不在体内四处散播，这种肿块还不是癌症。
第七阶段，癌症。这是疾病漫长演变的终点。在这一阶段，人体活力很低，细胞不再受大脑控制而疯狂无序的繁殖。在最好的情况下，养生方法能够阻止癌症恶化甚至逆转病情，但这要费很大力气。如何避免这一阶段的出现，要努力采取补救措施来消除疼痛不适的根源，而不是用药物平息这些警告信号。
四、定期单一饮食或果蔬排毒法。
[bookmark: _GoBack]人体无比强大的康复能力，自然的倾向追求和维持最佳健康状态。正确实施的断食是彻底、有效、有益的保健手段。定期单一饮食对清洁和强健淋巴系统具有重要作用，其效果仅次于断食；就是在一段时间里，（一天到几个星期不等，）只吃生的新鲜水果或蔬菜，喝果汁或蔬菜汁。实施单一饮食有双重目的：一是尽量减少身体耗费在消化方面的能量，以使身体释放更多的能量用于淋巴系统的清洁和复原。二是让身体从饮食中最大限度地摄取热量和营养。天然的生食能满足这两个目的。
通过定期断食或单一饮食，减少消化道的工作量来节省能量以用于康复，是自然界普遍的做法。从消化过程中节省能量，以用于别的活动有两种办法：一是合理搭配食物，二是减少消化系统的工作量。蛋白质和淀粉都是浓缩食物，需要很多能量才能消化，而水果和蔬菜不是浓缩食物，消化起来需要的能量比较少。蛋白质进入胃里时，需要酸性消化液来消化；淀粉进入胃里时需要碱性消化液来消化。把蛋白质和淀粉混合在一起，消化的时间就会大大延长。食物在胃里停留过久，不能及时消化，就会变质，导致种种不适。吃蛋白质类食物就跟蔬菜和沙拉一起吃，别搭配淀粉类食物；吃淀粉类食物也跟蔬菜和沙拉一起吃，别搭配蛋白质类食物。这就是合理搭配食物的基本原则。
介绍三种单一饮食方式：全天蔬果汁；连续三天只吃水果，喝果汁或果昔；连续一周只吃生食。
最好是上午喝水果汁，下午喝蔬菜汁，晚上再喝些水果汁。水果一般不可以同别的食物混合食用。西芹含水量很高，不含复合淀粉，蛋白质或脂肪，所以它与水果同吃不会产生任何问题，比如三份苹果汁加一份西芹汁。
连续一周，除了生的水果、蔬菜、蔬果汁及沙拉以外，不吃任何其他东西。全天尽情喝蔬果汁，尽情吃水果，蔬菜，晚饭再来一大盘沙拉，加入橄榄油、柠檬汁及你喜欢的香草调味。吃完沙拉后3个小时之内不要吃水果或喝果汁。
单一饮食要取得最佳效果，所喝的蔬果汁必须是新鲜的。一次喝一小口，等果蔬汁同唾液混合后再咽下去。不要再吃了别的食物约3个小时以内吃水果或喝果汁。大部分食物需要在胃里停留3个小时，水果只需要停留20~30分钟，果汁停留时间更短。对于吃清洁性食物导致的腹泻，不必惊慌失措。单一饮食期间仍然感到精力充沛，且不会感到饿。大脑的食欲中枢检查人体是否有足够的营养素，有的人胃里很满还是“很饿”，不是缺少食物，而是缺少营养素。单一饮食时，如果出现低血糖倾向，可以按照自己的需要调整用餐的频率。
单一饮食佐以坚果本身没有问题，但必须注意不能过量，比如每天不超过一次，只吃10~12颗杏仁，生杏仁和生腰果，切一些黄瓜片或芹菜段就着吃。
较长时间（一周以上）的单一饮食，最后两天可以加些熟的蔬菜，西兰花，菜花，西葫芦等，可以蒸1~3种放进沙拉里，然后调调味，但沙拉里的生菜要多于熟菜。结束五天以上的单一饮食后，头一两天吃的东西要特别小心。最好是早上少吃一点，只喝果汁或吃水果；中午吃一份沙拉和一个烤土豆，如果不太够再加上一片吐司；晚上可以吃一份配蔬菜的面条和一份沙拉。建议第一次单一饮食进行3~5天，喝蔬果汁，吃天然水果。然后每周单一饮食一两天，每三四个月单一饮食7~10天。根据你的身体需要多大的清洁力度自己决定。有时候排毒的过程会非常不舒服，现在的某些症状在好转之前可能会变得更厉害，排毒活动增加导致了不适，这时坚持不懈，充满信心和信任自己的身体非常重要。
以上说到单一饮食的不同方式及注意事项，再补充说明一点：人们觉得一顿“丰盛的早餐”是一天最好的开始，其实并非如此。淋巴系统的清洁活动效率，最高的8个小时，是早上早晨4点到中午12点，忙于把细胞里的废物运送到排泄器官里。从早晨醒来到中午这段时间吃得少，尽可能只吃水果和喝果汁，这样，清洁工作就可以在周期内全速运行了。起码要做到起床后吃的头一样东西就是水果和果汁，半小时后才吃谷类早餐和吐司。
为了更好的理解保健与养生的原理，接下来还要说说“肉食与素食”、“坏药与好药”、“运动”、“水的魔力”、“救命的酶”。至于精神的作用，身心之密不可分，虽然在保健领域里受到贬损和忽视，但是研究精神，犹如研究浩渺无边的宇宙，涉及信仰当另别论。
