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清肝及清膽之程序及注意事項 
 
 請選擇假期或週末如星期六的一天進行，因為程序的第二天可能需要整天的休息。 

 在不影響健康之情況下，清肝時不可服用任何藥物、維他命，因會妨礙其效果。 

 材料﹕ A) ４湯匙瀉鹽 
B) 半杯 Suma 橄攬油 
C) 3/4 杯新鮮西柚汁 

第一天請吃清淡之早、午餐 (即是不含油份及脂肪之食物) 

下午２時後 不可進食，但要喝大量清水。 

準備瀉鹽：  將４湯匙瀉鹽放於三杯合共 24 安士之開水中（可分四次每次 3/4 杯（6 安士）飲用），

為方便及可口起見，可存放於雪櫃中備用。 

晚上６時： 飲用第一杯瀉鹽水。假若事前沒有預備好，可將 1 湯匙瀉鹽混入 3/4 杯（6 安士）開水

中；亦可加入 1/8 茶匙維他命Ｃ粉令味道可口。 
 將西柚及橄欖油從雪櫃中取出回暖。 

 註:飲瀉鹽水後會有肚瀉現像，其目的是要清除腸道中的糞便和廢物及要令膽管道張開。 

晚上８時： 飲用第 2 杯瀉鹽水。 

 雖然自下午 2 時後便沒有進食，但應該不會有肌餓的感覺。請做好睡前準備。時間是成

功之關鍵，請抓緊程序的每一節時間，盡量做到少於 10 分鍾之誤差。 

晚上９時４５分：準備好橄欖油，將約 3/4 杯新鮮西柚汁注入可封蓋水瓶內，加入半杯橄攬油，將 

 蓋鎖緊後用力搖勻至成水狀待用。 

 若有需要請多往廁所幾次，以便喝罷橄欖油混合液後可立即臥床睡眠。 

晚上１０時： 站立床邊並在五分鐘內飲下全部西柚汁和橄欖油混合液。 
 立即躺臥於床上，頭墊枕頭，靜躺最少二十分鐘（越早躺臥便會有越多之膽汁複合物

排出）。此時膽囊會大量分泌出膽汁去分解喝下之橄攬油，你會像有一串串的膽汁複合

物流過膽管之感覺，但不會感覺到痛楚，因瀉鹽已令膽管內之活門打開。 
 請入睡。 

翌晨： 醒來時飲下第三杯瀉鹽或（請勿早過上午 6 時或與飲橄欖油混合液之時間相隔少於 8 小時），

如有作嘔感覺，可待這感覺消失後才喝。你可以繼續睡眠。 

２小時後飲最後一杯瀉鹽。  

２小時之後便可進食。開始時請先飲果汁，半小時後可吃生果，再隔一小時可吃清淡之食物，到晚餐

時狀態可完全恢復。 

怎樣去斷定自己是否成功？通常在早上應該會有清瀉，可用電筒在糞便中尋找綠色之浮游物，此乃名

乎其實之膽汁複合物而不是廢物，因為祇有從肝臟分泌出來之膽汁才會有墨綠色，兼且糞便大多是下

沉而膽汁複合物內含膽固醇因此是會上浮的。無論是褐色或是綠色，試數數其數量。祇要能排出總數

約二千之膽汁複合物，清肝臟後能令你的敏感或導致腰背痛之滑囊炎等癥狀切底消失。在第一次清肝

後，癥狀祇能消失數天，因為當後排的膽汁複合物移到前面時癥狀便會再出現。在認識這種清肝方法

的醫生之指導下，你可以每隔兩星期再做一次。 

切勿在患病或身體不適時進行清肝！ 

有些時候因膽管內有太多之膽固醇結晶物而導致排出之膽汁複合物未能呈圓球狀。它們祇能如穀糠狀

懸浮於水面，且可能略帶褐色及有無數微細之白色結晶體黏附在周圍。除了膽汁複合物之外，清除此

等糠狀之瑣屑物也是同樣重要。 
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