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前言

淋巴排毒带我走出生命幽谷，从癌症迈向新生如果一个人的平均寿命以80岁来计算，那么，我的人生
有1/2的时间都在和病魔做最顽强的抗争。
现在，大家口中的“小珍老师”是积极、快乐、乐于助人的，就象是清晨的第一道阳光，暖洋洋地照
射在周围的人身上。
但是，若将时间回溯到数十年前，当时的我却是一个怨天尤人、自怨自艾，终日郁郁寡欢、一心求死
的癌症患者。
自20岁起，开始长达20年的病痛生涯我出生在高雄冈山。
由于家境不好，从6岁起我就已经开始外出打零工赚钱贴补家用，根本没有时间顾得上身体，因此，
在20岁到来以前，我从来没有进过诊所或任何医院看过医生。
但或许正因年幼时不懂得照顾自己的身体，就在我年满20岁之际，身体多处器官就像突然踩到地雷一
般，一个接着一个出问题。
最先是子宫，后来是乳房，虽然因为发现得比较早，及时进行了手术治疗，但这段过程却让正值双十
年华的我，深深地感受到疾病的痛苦与无奈。
好不容易熬过接连2次的重大手术，1974年初，我的肠胃却又紧接着发出警报。
腹部经常剧烈疼痛，有时甚至会在半夜痛醒，排便状况也由正常的一天1次突然变成一天多次，还出
现便血与便秘的症状。
受到先前疾病阴影的影响，这次我不敢掉以轻心，赶紧前往医院做检查，原本以为应该只是一般的肠
胃毛病，然而医生却告诉了我一个宛如晴天霹雳的结果：“是大肠癌。
”为了不让病情恶化，我甚至连悲伤的时间也没有，在医生的建议之下，迅速展开了手术及后续所有
的治疗过程。
虽然病情终于得到了控制，但整个治疗过程却常常令我感到生不如死。
尤其每当剧痛排山倒海而来时，我总是在内心不断地呐喊着：“为什么是我？
为什么？
”当别人正恣意挥洒青春的时候，我却躺在病床上忍受刀割之苦；当别人自由地读书享乐、游山玩水
之时，我却只能面对病魔，无法去追寻自己的美梦。
在20岁到40岁之间，在人生所谓的“黄金岁月”里，我唯一能做的就是默默地对抗病魔。
50岁之后，生不如死的折磨再次到来在40到50岁之间的10年里，身体状况好不容易好了些，正当我以
为自己的人生终于步上轨道时，1999年，刚迈入50岁的我又感觉到身体出现了异样。
在医院做了一连串检查后，发现我的肝脏里竟然长了一个肿块，而且经过确诊是“癌症”。
当时，一种难言的无力感瞬间向我袭来，已经走过的痛苦经历居然又回头再度向我招手。
就像多数癌症复发的患者一样，我疯狂地尝试各种千奇百怪、宣称可以治疗癌症的秘方，民间草药也
好，来路不明的药物也罢，甚至动辄二三十万的名贵药丸，我都不计代价地买回来服用，唯一的目的
就是想要“活下去”。
然而，这些努力终究徒劳无功，我的病情迅速恶化，身体也逐渐虚弱，不得已，只能接受化疗。
相信所有接受过化疗的癌症患者都有相同的感受，整个化疗过程可以说是一种他人无法了解的身心折
磨，不仅头发一把一把地掉落，皮肤也因为药效呈现干瘪的状况，心里更是对这种没有尽头、不知结
果的治疗过程丧失了信心。
随着化疗次数的增加，我的意志也渐渐地消沉，问自己：“难道我这辈子所受的苦还不够多吗？
这样的痛苦究竟还要延续到什么时候？
”在八个多月的化疗时间里，我几乎不敢照镜子，不敢想象自己变成了什么样子，出院之前，医生的
一席话“一旦身体里已经有癌细胞，就要做好终生和癌细胞奋战的心理准备”更是击溃了我仅存的求
生意志，仿佛从出院那一天起，我就是个活死人了。
于是，出院后我丝毫不理会医生与家人的叮嘱，通过酗酒和盲目地消费想让自己忘却种种现实，甚至
还尝试过各种能够结束自己生命的方式。
当时的我，一心只觉得自己是全世界最悲惨的人，孤单、痛苦、背叛，完全无法领会家人的关心，甚
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至认为他们太唠叨，一气之下便离家跑去住饭店，任由家人好说歹说就是不肯回家。
贵人开释，跳出绝望深渊，展翅飞翔一天早上，我来到台湾“荣星花园”坐在座椅上，虽然是在看别
人晨起跳舞，内心却兀自地哀叹自己的苦命，连有人靠近都没有发现。
突然，“小姐，你为什么不开心呢？
是不是有什么事情想不开？
”一个老婆婆的声音闯进我的耳朵里。
原本我并不想搭理她，想着只要不理她，等一会儿她应该就会离开了，没想到老婆婆却坐了下来，自
顾自地安慰起我来，离开之前，她又跟我约了隔天早上见面。
其实我原先并没有打算赴约，只是单纯地想到花园散步，然而一连三天，老婆婆真的都出现了，而且
一直坐在我身边对我说话。
到了第三天，老婆婆一反常态地不说话，即便我回头看她，她也没开口。
正当我想转身离开时，她突然说道：“你有没有想过自己为什么要来到这个人世间？
还有什么事没有做？
”一瞬间，我觉得脑袋一片空白，我只是个普通人呀！
还有什么事没有做？
我从来没有想过。
接着老婆婆眼中露出一丝耐人寻味的笑意，突然间，我似乎明白了。
是啊！
日子过得苦是一天，过得快乐也是一天，我为什么不选择让自己快乐一点呢？
于是我在心中暗暗决定，无论未来我还有多少日子，我都要好好地利用它来做更多利人利己的事情，
这才不枉费我在这世上走一遭。
要活就要动，开始自创淋巴排毒健身操我下定决心，要先让自己健康起来，才能帮助别人。
然而当时的我才刚刚做完化疗，身体还很虚弱，每天几乎只能躺在床上休息，但我知道只有让自己动
，才有可能健康起来。
于是，我托人找来市面上所有有关人体结构和运动方面的书籍，一本一本地阅读、分析与比较，再针
对每一个动作进行练习，终于，我将它们整合出一套对“淋巴排毒”有明显功效的“淋巴排毒健身操
”。
这套健身操的原理是利用伸展、转体等动作，刺激末梢神经、激活淋巴系统，使淋巴组织能顺畅循环
，提升人体的免疫力，如此一来，体内的有害物质就能被代谢掉，而不至于患上癌症。
由于我在自创这套健身操时，正是抗癌体弱时期，因此我设计的动作都相当简单，一般人都能轻易学
习，即便是卧床患者，也能通过亲友的协助达到运动的目的和效果，而且只要在情况许可之下，能做
几式就做几式，多动一动对身体都会有所帮助的。
这就是我在亲身抗癌的经历中做的第一项功课。
搭配按摩与食疗，形成淋巴排毒铁三角由于我的祖父是中医，在研究如何抗癌的过程中，我也运用了
许多中医调理的方式，除了淋巴排毒健身操，平时我也会针对穴位进行按摩。
穴位按摩的好处是，可以针对局部重点加强调理，尤其是我还加入了按摩淋巴结的动作，特别是颈部
、腋下、腹股沟及腿足等部位的淋巴结。
这个疗法不仅简单好做，而且每天只需利用零碎的时间，无论在哪里，都能随即进行按摩调理，对于
人体的气血循环和新陈代谢非常有帮助。
此外，在决心抗癌之际，我也了解到饮食对身体具有很大的影响。
现代人的饮食习惯大多重油、重盐、重口味，不仅无法正确地摄取食物的营养，而且摄取过多的加工
调味品也对身体有害。
因此，我特别要提醒大家，必须尽量改善自己的饮食生活质量，才能有效补充对身体有益的营养。
在本书中，我特别介绍了自己平时会烹调和食用的菜肴，其原则主要是选用新鲜健康的食材，搭配养
生的中药材，通过食补的方式来滋养身体，同时排出体内累积的毒素，借以由内而外一举达到淋巴排
毒的功效。
上述这三项淋巴排毒的方法──淋巴排毒健身操、淋巴排毒按摩及中医食疗，就是我在抗癌之路上使
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用的“三合一全疗法”。
现在，我将它们完整地呈现在我的新作《我战胜了癌症》当中，期望提供给诸位一个真实的案例。
我相信，我的故事、我的遭遇，绝对不是这个世界上唯一的，我希望通过讲述这段亲身经历，让久病
的朋友重新燃起希望，也让幸运拥有健康的朋友更加珍惜自己的身体。
最后，谨以我的座右铭──“散播健康、散播爱，帮助别人、造福自己”与大家共勉。
台湾“宇宙健身操协会”理事长
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内容概要

　　免疫力低下的身体容易感染病毒，甚至患癌症。
癌症的发生、发展与免疫功能，特别是细胞免疫功能有密切的联系，所以千万不可小视。
淋巴系统是人体最重要的免疫器官！
只要按照本书提供的步骤坚持做淋巴排毒健身操、淋巴排毒按摩和食疗，就能激活淋巴，排毒抗癌。

　　小珍老师在书中不吝分享了她自创的排毒操、淋巴按摩与中医食疗的三合一养生功法，由内而外
扫除身体的毒素，修复自身免疫解毒机制。
此外，她还公开了长年抗癌生涯中所采用的食谱，以及对于食疗的独到见解，希望能帮助您迈向更加
全方位的抗病养生之道。
希望这本《我战胜了癌症》能让更多人受惠，学会“不生病的秘诀”！
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作者简介

　　庄杏珍，台湾省高雄冈山人。
从20岁起她就饱受病痛折磨，40岁之前她先后患上宫颈癌、乳腺癌、大肠癌，医院几乎就成为她第二
个家。

　　1999年，医生又确诊她患上了肝癌，这使得她一度对生活失去信心，几次寻死不成。
这种经历也使她渐渐悟出生命的另一种可能性，决心将剩余的生命用来帮助更多的人。

　　由于心中有了“要活就要动”的认识，她开始熟读市面上所有运动养生方面的书籍。
终于在2001年，她摸索出一套能够疏通全身淋巴系统、为身体构建良好循环的健身操——淋巴排毒健
身操。
习练一段时间之后，她发现身体状况得到好转，癌症也不再继续恶化。

　　为了推广这套对身体极其有益的健身操，2002年，她成立了“宇宙健身操”协会。
抱着“只要有人学，就亲自到场去教”的信念，她不辞劳苦四处教学。
7年来，在台湾省已经有近30万人参与练习这套淋巴排毒健身操，影响力遍及美国、马来西亚及欧洲等
海外华人聚居区。
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112第7道 洛神烧白菜抑制自由基，增强细胞的活性和免疫力
114第8道 红枣百合炒豆苗提高免疫机能，润肺止咳又安神
116第9道 丝瓜烩豆皮通经络、去风湿，清热解毒又醒脑
118第10道 白菜烧海参控制高血压、心脏病，补髓生血抗氧化
120第11道 西芹烧海参降胆固醇兼排毒，修复神经、促进睡眠
122第12道 胡萝卜烩素肠抗氧化，保护眼睛，改善便秘助消化
药膳汤品
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124第1道 笋片四神汤净化身体，益肾健脾安神
126第2道 山药枸杞炖肉汤健胃整肠止腹泻，调理虚寒体质
128第3道 莲藕枸杞煲骨汤增加脾胃吸收力，润肺宁神有效果
本草茶饮
130第1道 桂花川七排毒茶代谢体内有毒物质，恢复精神有活力
132第2道 洛神干梅苹果茶保护心血管系统，降低血脂、血压
134第3道 决明子杞菊明目茶降低眼压，保护视力，整肠利尿助减肥
136第4道 蛇舌草清热解毒茶清热解毒可抗癌，活血利尿循环好
138第5道 虱母子消炎解毒茶消除感冒症状，缓解慢性胃病和肝病
问答教室
1406问?关于中医食疗排毒法的常见Q＆A
??????? 正确地吃让你养生更有效果
Part 5
见证篇
142重拾健康的24个故事
30万人的奇迹见证
我们都是做了“淋巴操”变健康的
做操人故事
143见证1?“肠躁症”、“大肠息肉”、“胃溃疡”不药而愈
???????? 对症招式：进阶疗愈操第9式“顶天立地”
144见证2?控制了血糖，不再担心“糖尿病”了
???????? 对症招式：基础排毒操第1式“手心相对”
145见证3?“乳腺癌”消失，重获新生
???????? 对症招式：基础排毒操第5式“手心向外”
见证4?癌后保健，增强体力
???????? 对症招式：基础排毒操第10式“左右弯腰”
146见证5?“血癌”缓解后体重得到了控制
???????? 对症招式：基础排毒操第9式“左右侧转”
见证6?“坐骨神经痛”好了
???????? 对症招式：进阶疗愈操第6式“夹背扩胸”
147见证7?有效复健“脊椎骨折”，背不驼、腰不弯
???????? 对症招式：进阶疗愈操第8式“莲步轻移”
见证8?改善“脊椎断裂”后遗症
???????? 对症招式：进阶疗愈操第10式“平地春雷”
148见证9?跟腰酸背痛说“拜拜”
???????? 对症招式：基础排毒操第8式“顶腰后仰”
见证10?驼背、久咳都消失了
???????? 对症招式：进阶疗愈操第7式“左右逢源”
149见证11?跟“肩周炎”、“骨刺”说再见
???????? 对症招式：基础排毒操第4式“耸肩扩胸”
见证12?彻底摆脱“鼠标手”
???????? 对症招式：进阶疗愈操第3式“大佛手印”
150见证13?手脚不麻，通体舒畅
???????? 对症招式：基础排毒操第11式“踮脚蹲下”
见证14?拉筋活血，改善筋骨
???????? 对症招式：基础排毒操第13式“大圈圈”
151见证15?血脂恢复正常
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???????? 对症招式：进阶疗愈操第5式“弓步转肩”
见证16?血压得到控制，不再头痛
???????? 对症招式：基础排毒操第2式“颈部运动”
152见证17?能够抵御感冒病毒的侵袭
???????? 对症招式：进阶疗愈操第11式“凤凰展翅”
见证18?改善体质，不再怕冷
???????? 对症招式：基础排毒操第6式“握拳缩臂”
153见证19?告别“产后尿失禁”
???????? 对症招式：进阶疗愈操第1式“托天三焦”
见证20?不靠药物让更年期更快活
???????? 对症招式：基础排毒操第12式“前弯微仰”
154见证21?改善过敏，获得生活好质量
???????? 对症招式：进阶疗愈操第2式“回身望泉”
见证22?不再有睡眠障碍了
???????? 对症招式：进阶疗愈操第4式“箭在弦上”
155见证23?舒缓压力，远离“抑郁症”
???????? 对症招式：进阶疗愈操第12式“天罗地网”
见证24?年近八十越练越年轻
???????? 对症招式：基础排毒操第7式“踮脚走路”
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媒体关注与评论

庄老师结合传统中医学与西医运动学理论所研发出的&ldquo;淋巴排毒健身操&rdquo;，就个人对于医
学原理的认知与了解，我相信，其对于抗癌健身确实是有效果的。
人体内的淋巴系统与穴位遍布全身，是调节气血的关键，因此，利用伸展放松动作疏通淋巴，再搭配
局部穴位按摩调理，便能达到疏筋通脉的效果。
小到酸痛，大至发炎、癌症，这套方法都有疗养调理和保健预防的功效。
&mdash;&mdash;台湾&ldquo;社团法人中华传统整复协会&rdquo;理事长 美国科斯特兰大学东方医学博
士一次录完节目后，庄老师热情地教我做了&ldquo;淋巴排毒健身操&rdquo;中的一两个动作，令我感
到惊讶的是，没想到只轻轻松松地做了几个伸展动作，就让我长年紧绷的肩膀舒缓了下来，效果真的
很神奇！
当时我就觉得，这样的体操非常适合推荐给大家。
每天只要5分钟，你一定能远离令人苦恼的病痛，让&ldquo;健康&rdquo;成为你最珍贵的资产！
&mdash;&mdash;台湾民视&ldquo;消费高手&rdquo;主持人、资深媒体人癌症真的是绝症吗？
罹患癌症之后，就没有任何一线生机了吗？
从本书作者庄杏珍的例子来看，或许可以让许多癌症患者重新燃起对生命的希望。
我为庄杏珍看病已有十数年，对一位罹患癌症且多处器官转移的病患来说，身体会越来越虚弱，但是
她目前看起来很健康。
这不仅是一个好消息，甚至说是奇迹也不为过。
作者为了控制自己的病情，自行研发出一套完整的&ldquo;淋巴排毒健身操&rdquo;，提升自己的免疫
力，进而控制了癌细胞发展。
&ldquo;淋巴排毒健身操&rdquo;可刺激增强淋巴系统，只要每天坚持做，就有机会改变体质。
&mdash;&mdash;台湾&ldquo;朱家庭医学科诊所&rdquo;院长小珍老师的前两本关于淋巴排毒操的书一
经出版，就位居各大书店的畅销书排行榜！
后来，在读者的热情反响下，我们再次与小珍老师携手合作，推出了完整版《我战胜了癌症》。
值得一提的是，在出版业退书率屡创新高的大环境下，庄老师的书却再版不断，同时，我们也常常接
到读者来电，或询问老师的授课近况，或下单大量订购书籍，让我们着实感受到小珍老师的魅力与影
响力！
希望这本《我战胜了癌症》能让更多人受惠，学会&ldquo;不生病的秘诀&rdquo;！
&mdash;&mdash;执行主编
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编辑推荐

《我战胜了癌症(白金完整版)》编辑推荐：每天只要5分钟。
作者从20岁起一直在癌症中度过，迄今已战胜乳腺癌、宫颈癌、直肠癌、肝癌四种癌！
绝地自救，抗病经验传遍全球。
从中、日、新、马，到欧、美、印、澳，突破30万人受惠！
结合“淋巴排毒健身操”、“淋巴按摩”与“中医食疗”，三管齐下，成效卓著。
调理体质，强身健体，提高免疫力，远离病痛。
新书推广期随书附赠分解动作完整版DVD。
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名人推荐

庄老师结合传统中医学与西医运动学理论所研发出的“淋巴排毒健身操”，就个人对于医学原理的认
知与了解，我相信，其对于抗癌健身确实是有效果的。
人体内的淋巴系统与穴位遍布全身，是调节气血的关键，因此，利用伸展放松动作疏通淋巴，再搭配
局部穴位按摩调理，便能达到疏筋通脉的效果。
小到酸痛，大至发炎、癌症，这套方法都有疗养调理和保健预防的功效。
——台湾“社团法人中华传统整复协会”理事长  美国科斯特兰大学东方医学博士一次录完节目后，
庄老师热情地教我做了“淋巴排毒健身操”中的一两个动作，令我感到惊讶的是，没想到只轻轻松松
地做了几个伸展动作，就让我长年紧绷的肩膀舒缓了下来，效果真的很神奇！
当时我就觉得，这样的体操非常适合推荐给大家。
每天只要5分钟，你一定能远离令人苦恼的病痛，让“健康”成为你最珍贵的资产！
——台湾民视“消费高手”主持人、资深媒体人癌症真的是绝症吗？
罹患癌症之后，就没有任何一线生机了吗？
从本书作者庄杏珍的例子来看，或许可以让许多癌症患者重新燃起对生命的希望。
我为庄杏珍看病已有十数年，对一位罹患癌症且多处器官转移的病患来说，身体会越来越虚弱，但是
她目前看起来很健康。
这不仅是一个好消息，甚至说是奇迹也不为过。
作者为了控制自己的病情，自行研发出一套完整的“淋巴排毒健身操”，提升自己的免疫力，进而控
制了癌细胞发展。
“淋巴排毒健身操”可刺激增强淋巴系统，只要每天坚持做，就有机会改变体质。
——台湾“朱家庭医学科诊所”院长小珍老师的前两本关于淋巴排毒操的书一经出版，就位居各大书
店的畅销书排行榜！
后来，在读者的热情反响下，我们再次与小珍老师携手合作，推出了完整版《我战胜了癌症》。
值得一提的是，在出版业退书率屡创新高的大环境下，庄老师的书却再版不断，同时，我们也常常接
到读者来电，或询问老师的授课近况，或下单大量订购书籍，让我们着实感受到小珍老师的魅力与影
响力！
希望这本《我战胜了癌症》能让更多人受惠，学会“不生病的秘诀”！
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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