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《这样吃最健康4》

内容概要

《这样吃最健康4:善待癌症最健康》是姜医师多年来对癌症的研究心得。她是癌症及免疫医学方面的
权威，对于癌症的预防和治疗，有一套独特的看法。除了就身体方面的防治，以及针对心理方面，如
何破除致癌的因子──压力外，这本书要告诉我们一个最重要的观念，那就是──癌是我们身体的一
部分，一旦发现有肿瘤时，千万不要用战胜的角度，处心积虑地想要打败它、或把癌当成敌人对待。
姜医师认为应抱持与癌做朋友的态度，把癌看成是自己身体的一部分，善待它。这样肿瘤就会渐渐消
失，即使它不能完全缩小，与你也能和平共处。
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《这样吃最健康4》

作者简介

姜淑惠

    1956年生，“中国医药学院”中医系、医学研究所硕士班毕业。“中央研究院”从事生物医学研究
所细胞免疫学，及预防医学研究所中药免疫功能研究。拥有中、西医执照资格，并广泛涉猎欧洲、印
度及中国西藏医学，学识背景扎实丰富。

    从小即十分景仰史怀哲，9岁的时候，母亲罹患癌症病逝，更影响了她日后行医时认真、慈善，与患
者感同身受的态度。苦口婆心的她，不断倡导正确的健康观。她认为疾病与饮食有密切的关系，尤其
饮食是一辈子的事，每个人都应该好好认识周边的食物，重视“吃的效率”。

    她不仅兢兢业业地在学术领域钻研，更长期研读各类人文典籍，希望在深入探讨生命科学之后，人
类未来的生活会更加幸福美满。

    曾任中国台湾省立桃园医院主治医师，目前任职台中澄清医院，并经常往返于美国、新西兰、澳大
利亚、新加坡等地举办大型的健康讲座。此外，还在台中成立“健康之道”中心，作为落实预防医学
及培训志愿者的基地。她是一位主张素食、生食、断食饮食改革，尊重生命，以人为本，非常具有环
保概念的医生。

    她深信医生的使命在于教育、指导及咨询；医生最极至的境界，就是做好预防医学的工作。
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《这样吃最健康4》

书籍目录
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基石/2  你的名字为什么叫做癌？/4    感恩的心/4    癌症新生血管与蟹脚/5    一个人的身上含有多少细胞
？/6    正常细胞恶化的历程/7    1厘米与10厘米的癌有多重？/8    不可不知的防癌警戒线/9    你知道什么
叫防癌七分把握吗？/10    防癌的黄金时间/13    罗马非一日造成，癌细胞呢？/13    为何会有那么多种类
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癌物质/41    高钾低钠的饮食防癌法/42  认识致癌物145    食物中的致癌物/45    生活中的致癌物/51第二部
曲 共创愈十分奇迹  前言 十分奇迹的治疗法/58  创造癌愈成功的因素/59    看到盲点与死角/59    看不见
的危波与压力波/60    健康的医师却也得了不治的癌症/61    从身心灵改变救了自己/61    学习改变饮食、
心灵冥想的新功课/62    换个角度会更好/63    如何消除癌症的盲点/64    我的故事/66  致癌的隐形杀手在
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致病三部曲/76  医学帮忙诊断，大自然才是药物/76    治疗癌症的关键在于“免疫力”/77    癌细胞如何
变大/78    化疗是另一个杀戮战场/79    了解化疗，减少恐惧/80    化疗的抉择/81  全人开发，83    可以看
得到的EQ/83    天才的秘密/85    天神的戏法/85    何谓脑内大革命/87    发现内心的第一步骤/87    探索心
灵的故乡/87    西雅图酋长的话/88    我遇见101岁的人瑞/89    一袭蓝白布衫的特里萨修女/90  想想看，什
么时候你的能量最高？/91    失衡、失序的重建/93    时间的盲点——你是直线观，还是循环观？/94    为
什么巴厘岛人办丧事如喜事？/95    战争是不智之举，抗癌非根本之道/96    灵修的潜能/97  癌症是生命
醒悟的棒喝/98    与癌症共创生命奇迹/98    一病警醒梦中人/99    治疗癌症的目标/100  面对癌症治疗，应
如何开创奇迹？/101    孩子你已成熟长大/101    用相同的药，却有不同的疗效，为什么？/102    十分奇
迹/103    姜医师衷心的叮咛——接受癌症传统治疗前应做的准备/104  当不能手术或化疗无效时，如何
再创奇迹？/105    爱的能量/105    那把屠刀到哪里去了/106    老法师的意外惊喜/108  当身体衰败已无法
改变，又如何开创奇迹？/110    临终关怀是启动生命能量最佳的时刻/110第三部曲 拥抱癌症经验分享
门13  前言 癌之初，性本善，114  我的心肝宝贝——相馆老板的写真集/115    感恩肝宝贝/115    真实的
心路历程/116  代肿瘤皈依，送归安乐邦/117    找出病因/119  两次大病/121    让癌不再复发/122    从此正
常上班/123  种一棵枣子树/124    植入新观念的开始/125  妈妈的肿瘤消失了/127    为是否动手术争辩不
已/128    了解正确饮食观念的重要/129    大自然是救命的万灵丹/130  一束花的回忆——天主教母亲的宽
恕与放下/131    有意义的人生/132  基督的女儿——扶我再踩一次土地/133    奇异恩典/134    欢喜地踏在
土地上/135  濒临死亡——光权的修心日记/136    寻获至宝/137  癌症病友的模范生/138    学习换取健康的
方法/139    不可思议的心/141  勇者，洒脱拔下氧气罩/143    不可思议、毫无痛苦/144  白忙一场的化
疗/145    决定做化疗/146    再试高剂量疗法/147    欢喜改变/148结语/51  清除对立之心/151  创造快乐喜悦
的细胞/153  不同的思考模式/154
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《这样吃最健康4》

章节摘录

　　香烟燃烧时，至少会释放40种以上的致癌物，难怪30％以上的癌症死亡患者，是与吸烟有关系。
　　吸烟不仅使直接接触的器官如口腔、食道、鼻咽、肺、气管的癌症罹患率增加，也间接致使子宫
颈、胰腺、膀胱、肾脏、胃及造血系统的癌症跟着增加。抽烟的人比不抽烟的人，得癌症的机会更增
加2～4倍。　　香烟中的尼古丁及碱类物质，在香烟的制造及燃烧过程中，会产生烟草里特殊的“亚
酸胺”致癌物。　　这类物质依它的化学结构，有七种差异，其中三种为强烈的致癌物质，两种为中
度，另两种为非致癌物质。主要作用于遗传的DNA及血色素上，容易导致突变及引发癌症。　　吸烟
若再伴随喝酒、吃槟榔，会有加倍的效果，癌症的比例会大幅度上升。所以，多吃水果、十字花科蔬
菜，喝绿茶，吃高纤食物、全谷杂粮，有助于对抗烟草的毒性，减少抽烟者的致癌率及慢性病。　　
三、喝酒致癌　　酒，百害而无一利，但对法国南部、喜吃高油脂肉类、但得心血管疾病几率低者而
言，却发现有很多好处，所以，他们每天都会　　饮用15～30毫升的红葡萄酒(含5～10克的酒精)。　
　但事实上，酒之所以保护人体，并非在于酒精本身，而是它内部的“抗氧化物”——酚类核黄素与
茶儿酚的作用。　　酒使得口腔、咽部、喉部、食道、肝脏癌症的发生率特别高。喝酒加上抽烟或营
养摄取不良，罹患癌症的几率会很大。因此，多摄取维生素，如深绿色或深黄色的蔬果，对喝酒者的
健康很有帮助。　　四、槟榔致癌　　槟榔是诱发口腔癌及癌前期白斑的强烈致癌物质。三分之二的
口腔癌与槟榔有关。槟榔汁液中含有槟榔碱，在咀嚼时会形成四种亚硝酸胺，其中有两种是致癌物质
。若再加上抽烟时烟草中的致癌物，就会致使癌症的罹患率大大增加。此外，多吃含维生素A、C的蔬
果，可防止口腔癌。　　另外，槟榔子及槟榔内添入的荖花、著菜及石灰，也都会对口腔黏膜具有物
理或化学性的刺激，容易导致癌症的发生。但在不吃槟榔的人也会得口腔癌的研究中，可发现几个事
实：　　①口腔癌发生的危险因素，最主要的是烟草，其次为嗜酒(日本、欧美没有槟榔文化的地区)
。　　②有嚼食槟榔习惯的人，得口腔癌的几率为一般人的28倍。仅有抽烟习惯，不喝酒、不吃槟榔
的人，得口腔癌的几率为一般人的18倍。仅有喝酒习惯，不抽烟、不吃槟榔的人，得口腔癌的几率为
一般人的10倍。三者都有(吃槟榔、抽烟、喝酒)，得口腔癌的几率，为一般人的123倍。　　③长期糜
烂型，口腔扁平、苔藓化的患者，他们虽然不吃槟榔、不抽烟或不喝酒，但不良的口腔卫生、假牙制
作，或嗜食麻辣火锅，均会造成口腔反复溃疡，也可能会罹患口腔癌。所以，对于口内长期不会愈合
的溃疡，不可掉以轻心。　　五、无形的致癌物　　无形波可分为两大类，不论游离或非游离波，都
具有杀伤力及致癌性。　　①游离性的波——它所含有的能量，会引起原子核、原子、电子产生游离
的现象。如X光、Y射线、光子。　　②非游离性的波——它无法引起电子的游离现象，如可见光、紫
外线、超音波、雷达波、电磁波等。　　在此搜集相关的文献资料，提供大众对“看不见的波”有更
深一层的认识，作为健康防癌的助力。　　①雷达测速器与癌症的研究　　1998年加拿大地区，因警
员使用测速器，致使产生血癌、脑瘤、眼球肿瘤及皮肤癌的情况，较正常人多增加45％。这是与雷达
波下，释放热效应引发的生物病变有关。　　②夜班工作或夜间灯光与癌症的发生率　　轮班的护理
人员或空服人员，乳腺癌的发生率较正常人多出两倍以上。　　夜间工作或夜间灯光，会抑制免疫力
，增加致癌物的活化，使细胞产生突变的情形。　　③不良成分的化妆品在光线照射下，会发生光过
敏的反应，久而久之会助长皮肤癌的发生。　　④以激光光波磨皮，手术后有21％的女性，会引起异
色素的沉淀，6％的女性脸部造成疤痕，这些有可能是皮肤癌的前期变化。
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《这样吃最健康4》

媒体关注与评论

姜淑惠，1956年生，“中国医药学院”中医系、医学研究所硕士班毕业。“中央研究院”从事生物医
学研究所细胞免疫学，及预防医学研究所中药免疫功能研究。拥有中、西医执照资格，并广泛涉猎欧
洲、印度及中国西藏医学，学识背景扎实丰富。 从小即十分景仰史怀哲，9岁的时候，母亲罹患癌症
病逝，更影响了她日后行医时认真、慈善，与患者感同身受的态度。苦口婆心的她，不断倡导正确的
健康观。她认为疾病与饮食有密切的关系，尤其饮食是一辈子的事，每个人都应该好好认识周边的食
物，重视“吃的效率”。 她不仅兢兢业业地在学术领域钻研，更长期研读各类人文典籍，希望在深入
探讨生命科学之后，人类未来的生活会更加幸福美满。曾任中国台湾省立桃园医院主治医师，目前任
职台中澄清医院，并经常往返于美国、新西兰、澳大利亚、新加坡等地举办大型的健康讲座。此外，
还在台中成立“健康之道”中心，作为落实预防医学及培训志愿者的基地。她是一位主张素食、生食
、断食饮食改革，尊重生命，以人为本，非常具有环保概念的医生。她深信医生的使命在于教育、指
导及咨询；医生最极至的境界，就是做好预防医学的工作。
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编辑推荐

《这样吃最健康4:善待癌症最健康》是北方文艺出版社出版。
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《这样吃最健康4》

精彩短评

1、说实话癌症挺可怕的，哎
2、很受启发的书。虽然自己和周围亲友没有癌症困扰，但这不仅仅是一本关于癌症的书，它关于生
命。
3、挺好的，防范于未然。
4、治疗癌症原来才这么简单
5、才收到不久。感觉还行。
6、此书得慢慢口味。
7、民以食为天，生活好了，要讲究健康食谱了
8、从姜医师的《这样吃最健康》开始，就非常关注她的书，每本都透出姜医师的健康智慧。这本癌
症更侧重在从心灵上去战胜癌症，只要拥有强大的内心，癌症同样压不倒人。
9、这本书不仅对癌症病人有帮助，这种帮助更多的是思想上的全新认识，另外饮食观也会有帮助
10、作者循循善诱的教诲确实令人感动的，观点鲜明
11、这本书不适合普通人员看，适合专业人员看。
12、想说太差了。作者这本书不适合癌症患者看，不死也被吓死了。并且里面的东西网上都能搜索到
，感觉整本书七拼八凑的很乱，昨天随便翻了一下真是有冲动要退货。看在便宜的份上懒得退了，现
在闲置在书架上。肯定不会再看了。
13、给老人买的，应该还行
14、子曰：人大概分为四类：第一类：生而知之者；第二类：学而知之者；第三类：困而学之者；第
四类：困而不学。作为常人，我们没法做到前两类，但做到第三类，也会给你带来惊喜，也许，危机
就是转机，深受疾病困扰的你，为什么不看看本书呢？
15、预防  疗法  很好
16、珍爱生命，远离癌症！
17、珍爱生命。对癌症的心态。心情很重要。
18、这本书是给别人买的，说很好。
19、健康無價呀
20、大体翻了翻，主要介绍癌症的
21、完全认真的拜读了，非常非常好！
22、如果有人得了癌症，到处在找好医生或者是妙药偏方，不如先读读这本书。台湾姜淑惠医师写的
这本书最精彩的是第二部分“共创癌愈十分奇迹”。“癌由心生”、“压力波”等概念是这本书比较
独特的观点。放疗化疗是一场杀戮的战争，大自然是最好的药物，治愈癌症关键在于免疫力，等等，
给患者提供了很全面的新思路。
23、现在很多人得癌症其实大部分因素是和情志有关，心情调整好了，很多病自然就康复了。所以姜
医师主张要从身心灵整体来治疗，癌症也就不是绝症了。
24、一直很喜欢姜医师的书。这本书的观点真是很奇特，让我们和癌症和平共处，不要总是抱着打败
癌症、消灭癌症、战胜癌症的态度。也许心态才是决定能否治愈疾病的关键。
25、也许，《重生手记》那样的过来人之作，更能令人信服？
26、看了姜医师的书，对癌症有了很多认识，其实癌症不可怕，只要我们从每日的饮食上注意调节，
就可以防癌保健康。
27、从新的角度，认识癌症，值得一读。
28、对健康生活有很大帮助
29、我个人觉得这本说还不错，但是有多少疗效实在不敢说。因为没有什么事实可以证明的，所以在
这里写评论也有些抱歉。但是这里面有一些故事，都是怎么讲要以怎样的心态对待癌症的，我觉得这
很重要。祝，所有患有此病的人，都可以早日康复！
30、没有作者写的其他书好。建议看她的其他书。
31、面对癌症的心态很重要，很认同姜医师的观点
32、这本书感觉更是一本心灵鸡汤，而不是癌症病人具体的饮食指导。看看也受益的。
33、另类养生书，可信。
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34、书中的观点我敢完全不敢苟同，但是作者在吃有机食物的一些理念还是值得借鉴的。
35、品相不错，价格合理
36、这本书要告诉我们一个最重要的观念，那就是──癌是我们身体的一部分，一旦发现有肿瘤时，
千万不要用战胜的角度，处心积虑地想要打败它、或把癌当成敌人对待。 姜医师认为应抱持与癌做朋
友的态度，把癌看成是自己身体的一部分，善待它。这样肿瘤就会渐渐消失，即使它不能完全缩小，
与你也能和平共处。
37、内容实际指导性不大，有用的内容不多，大部分都在讲一种他带给病人的信念让病人好转，有点
吹嘘的感觉
38、可怕的癌症，多学习健康之道吧！
39、内容易懂，对病人很有帮助
40、還沒看　　不過多位朋友推薦是好書
41、替家人买的，希望一切好起来吧
42、接到书后，可以立即按此操作，实用性强······健康第一位
43、这样吃最健康4：善待癌症最健康
44、治疗癌症，不光是身体上的也是心理的。
45、大致看了，但主要还是针对性的看了几节，不错，有用的书。
46、我很喜欢，希望你也能从中找到健康之道。姜医师的书都不错。
47、Cance,ofwhichwealwaysscae,isoneofthemostfeafulwodswehavetofacewith.这本书起到了很好的预防癌症
的作用。
48、看到书中那么多晚期癌症患者因为改变饮食和心灵而和癌和平共处，余生不痛苦反而很安详，但
是还是不免一死，稍微有点失望。身体和心灵以及健康还是要我们从小就珍惜爱护的。不过其中还是
有一例肿瘤消失的故事:)。
49、从姜医师的第一本书《这样吃最健康》开始就追随她了，一个真正的健康大师，她的很多健康观
念改变了我的生活，使我变得更加健康，更加快乐。谢谢姜医师。
50、我的素食指导书
51、很好的书，我很喜欢，下次还来
52、认真拜读了第一本，感觉很好，素食和生吃感觉具有很神奇的作用，不过还没有实践，现代生活
也许不能容纳这样的生活~
53、讲解得真是有道理，准备赠送给一个患结肠癌的姊妹。希望对她有益啊！
54、如果看过和看得懂印度医生的那本＜癌症不是病＞，就没必要看这个了*不过这个很简单的，比较
容易理解
55、书里告诉我们70％～75％的癌症来自饮食与生活的失调，从饮食、生活、生命来省察，可以化解
癌症这个人类头号杀手。
56、看了开头几页，很好，估计能看下去。
57、姜淑惠医师的《这样吃最健康》等系列书我非常喜欢，她真实地告诉人们很多疾病都是不科学的
饮食习惯造成的，只要我们科学饮食合理搭配，就会吃出健康的体质。其实：您的健康就在您的餐桌
上，请您做出最明智的选择。
58、姜医师的书居然都出到第四本了，非常非常高兴！每出来一本书，我都会期盼着她的下一本书，
因为本本都很精彩，都是姜医师多年来的心血研究，也让我受益无穷。
59、　　看了一下joyo的评价，全部五星，不是奇迹。
　　姜医师的每一本书我都是作为礼物赠送亲人朋友的，
　　这叫送健康。
60、值得 一看 很有用
61、书的价格贵了，实用的内容不多，价值不大。
62、我原本以为这是一本癌症饮食的书,买回来翻了一番.其实饮食方面只是略略带过,主要讲的是癌症
患者的实例.调整癌症患友心理的一本书,相对来说还是可以.后来我又买了一本癌症饮食全书.非常满意.
63、挺好的一本书，要是能免邮最好了
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精彩书评

1、传递了一个对癌也要感恩的观念：“癌是我们身体的一部分，抱持与癌做朋友的态度，善待它。
改变好身体环境，盼它浪子回头，回复身体的平衡。这样肿瘤就会逐渐消失，即使它不能完全缩小，
与你也能和平相处。”。常听说，....是被吓死的，所以观念上的不同影响到所采取的治疗行动和患者
心灵的改变。书中介绍了可能致癌的因素，比如压力，食物，环境。几位癌症患者的治疗，临终的善
言善行。信心很重要。
2、看了一下joyo的评价，全部五星，不是奇迹。姜医师的每一本书我都是作为礼物赠送亲人朋友的，
这叫送健康。
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