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前言

201o年7月的一天，因公去某机关办事，接待者知道我是肿瘤专家，等我办完事，他心情沉重地告诉我
，他的母亲刚刚被确诊为胃癌.并向我咨询。
不料，此人还没谈完，该机关又一位求助者来找我，原来他是研究生毕业，刚刚工作3年，就在前几
天得知身在家乡的父亲被确诊为食道癌。
紧接着，办公室楼下的一个中年女士，也哭哭啼啼地说，她的爱人不久前被确诊为晚期肝癌。
那天上午，在该机关我被5位癌症患者的家属（都是该机关工作人员）所围，希望能给他们出谋划策
。
我不禁感慨：癌症怎么突然间多了起来。
的确.在中国，尤其在大中城市，癌症突然变多了。
根据国家相关权威机构的调查数据，我国的肺癌患者2。
06年较1973年上升了465％，而且，这一趋势还在快速攀升。
不久前，卫生部部长陈竺在一次国际会议上就说过，中国的慢性病（含癌症在内，且主要涉及癌症、
冠心病、高血压、糖尿病等）发病率正处于“井喷”前期。
这不是夸大其词，而是对严峻现实清醒的认识与警示。
癌症尽管现已被公认为是一种特殊的慢性病，但生了癌不好治，却也是事实。
不仅破费钱财，往往吃尽皮肉之苦的同时还人财两空。
因此，对我们来说，更主动、更积极、更有效地防范癌症才是免受肉体和精神痛苦的关键。
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内容概要

　　现在，恐癌、得癌的人越来越多，很多人不仅饱受精神和肉体的巨大折磨，尊严丧失，最后还落
得人财两空。
害怕得癌症怎么办？
不幸得了癌症想活下去有什么好方法？
《别让癌症盯上你》着重从改变人对癌症的认知入手，分别从心理、生活方式、运动饮食、中西医结
合疗法等诸多方面娓娓讲述了抗击癌症的各种有效方法、自助方案。
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作者简介

何裕民，上海中医药大学博士生导师、教授，著名肿瘤治疗专家。
中西医兼通，临床诊疗病人4万例，具有30年的丰富临床经验。
曾获全国杰出青年中医、上海市劳动模范、全国优秀青年教师等殊荣，在国际心身医学、肿瘤临床及
中医基础理论等领域享有崇高学术声誉。
现任中华医学会理事、中华医学心身医学分会主任委员、国家十一五科技支撑项目“亚健康”课题第
一负责人。
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书籍目录

第1章 癌症不过是一种慢性病癌症，65岁以下中国人的第一死因得了癌症，不一定死于癌 诱发癌症六
大因，生活方式为第一 对待癌症，人们曾犯下战略性错误 癌症，只是你体内的“坏孩子” 对“坏孩
子”要诱导分化癌症只是一种慢性病防范癌症比防范炎症更方便 癌也分贫富别做让癌吓死的冤枉事
第2章 让癌症患者先活下去是第一位的 得了癌症，别急着开刀 关于癌症的五大错误认知“坏孩子”死
得不多，“好孩子”却被摧残得无以为继该手术就手术，该放疗就放疗 治疗癌症，绝对不是修车 有
钱有地位的，和没钱没地位的人得了癌症最麻烦 靶向治疗虽好，但要因人而异，还要防范耐药性 不
管什么招，能治癌的就是好招转变观念，你就可以从容应对癌症 活得好、活得长，才是第一要义 第3
章 低估了中医药，你可能少活很多年 用中医药控制癌症，不容易反弹 中医药在手术、放化疗期间，
可以增效减毒 中医药可以预防癌症的转移复发中医治疗肿瘤的三大原则 中医治疗癌症需要注意的几
个问题 第4章 年老不可避免，癌症可以远离 老年人体内的癌症有什么特点得了癌症，你要追求什么 呵
护生命，提高生存质量老年肿瘤，治疗过于积极常事与愿违 如何关爱得了癌症的老人 第5章 癌——内
心纠结的恶果 抑郁是肿瘤的催化剂 胰腺癌在CEO人群中特别容易高发胃癌易发于压抑自我、追求完
美的人 乳腺癌喜欢盯上谁——“深圳30岁现象” 晚期疸胆管癌和食道癌因何而生什么原因让你的孩子
落入癌症的口中千万别做“好女人”不可过分追求完美第6章 癌从心治——癌症的心理调治原则 信心
也是一种抗癌大药 两类肿瘤患者活得最好——糊涂到底，或彻底理性 介于糊涂与理性之间的人活得
最差如何帮助患癌的亲人稳定情绪、确立信心 你有癌症性格特点吗 解开心结，放下包袱心理抗癌的
“十六字”原则家庭关爱，胜过价值百万的药物别把肿瘤患者当成大熊猫 第7章 怎么做才可以防治癌
症 30%的事情认真一些，70%的事情放下一些不做无谓的错误联想不要较真，难得糊涂 每天对着镜子
说：我能行不要抱怨，好好享受每一天 把心头的苦吐出来 多交真朋友 培养兴趣，转移压力 多读佛教
、易理、励志等领悟人生意义的好书 学会慢生活 在心理、生理处于低潮时鼓励自己改变工作和生活
的环境 要学会给别人创造“松弛”晒太阳，能防癌加强户外活动 借音乐治病 学会根据道家思想来评
价自己现在的状况 学习郭林功和312经络疗法第8章 癌从口入，先从口防 吃对癌症的贡献率在35~40% 
控制，而不是简单地饿死癌细胞 维他命，不一定救得了命 肿瘤患者能吃“发”物吗让食品成为你的
药品，别让药品成为你的食物 肿瘤患者在饮食上的其他“禁忌”第9章 远离肿瘤，牢记六字——知、
医、药、心、食、体 天大地大，不如健康大 有好的医生和好的药物，就能带给你健康吗癌症患者，
死于心理因素的占了大半生命离不开“吃”和“动”后记 活法决定生活质量
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章节摘录

现在，65岁以下，居住在城市的人中有27%是死于癌症的，农村的则25%是死于癌症。
也就是说不管是居住在城市还是乡村，因癌致命的人都超过了1/4。
国外有专家做了一个预测：70岁以下的人，大概1/3以上会生癌；到了80岁，生癌的人接近四成到一半
以上，甚至，高发地区还会更高；到了90岁则难免100%都会生癌，有的身体中也许已经有几个癌；
到100岁体内大都会有好几个癌。
当然了，体内有了癌肿不一定都会出现相应的症状，更不一定会死于癌。
一般，人们认为有六大因素诱发恶性肿瘤和癌症，其中最重要、最突出的因素是生活方式，它对癌症
发生的“贡献率”最大。
研究表明：癌症发生过程中，生活方式的贡献率达到了60%左右。
其中，饮食因素占了35%到40%的比例，不良的行为习惯，比如说抽烟、喝酒等也占了一定比例。
追求完美的人容易得癌症个性心理因素和癌症的关系密切。
在引发癌症的因素中，不良个性心理因素占到了15%到20%。
有位女性，前一段时间找我看病，60岁刚出头，她从1992年开始起到2010的18年间，总共生了四种癌
，并且都是原发癌：一个肺癌、一个肾癌、左右乳腺先后都生癌。
她没有癌症家族史，她说她生癌是因为她个性特别认真、特别较真、追求完美。
例如：她对部下所做的任何事情都太不放心，都要重新再做一遍。
生活当中，人际关系和家庭生活因为她的过分较真而不和谐。
城市里女性的乳腺癌、卵巢癌患者，绝大多数都是“好女人”。
所谓“好女人”，在生活上没有一点坏习惯，工作上一丝不苟、认认真真。
这些人往往工作压力相对比较重，长期繁琐的工作特点又造就了她们较真而又比较追求完美的个性，
因此极易产生身心问题。
多数癌症与遗传的关系不是很密切。
临床上“全家癌”以及“夫妻癌”也很常见，万名癌症患者当中，约有10%是夫妻癌。
这主要是由所有的家庭成员或夫妻双方都生活在相近的家庭环境当中，以及有着相似的生活方式所导
致的。
你有癌症性格特点吗易患癌症的人的性格特点比较复杂，大致有两类情况：一是过于较真的人，一是
过于抑郁、过于焦虑的人。
别做拼命三郎，“保命”比“革命”重要有一些癌症患者，在工作上可以说是拼命三郎。
研究提示：拼命三郎的行为特征有可能会促使癌症发展。
比如说，胰腺癌患者很多都是拼命三郎类型的，拼命工作，不断对自已施加压力，这也许是胰腺癌的
促进因素。
肝癌患者发病前也有很多人在拼命工作。
像这种类型的人，你要劝他：一个人活着的意义不仅是工作，还有其他一些有意义的事。
人要学会去品味、体验生活的其他乐趣。
不然，人生没有意义可言。
总之，要让他们痛定思痛、幡然醒悟：为了革命，拼命工作，忘了生命，或者赔上性命，绝对不值得
。
我有个胰腺癌患者，是个大企业的老总。
用中医药治疗，病情一直很稳定。
有一次我们在餐桌上聊起他的病，他说他自己很清楚为什么会生这个癌。
原来，早先他是一个文弱的书生，后来走上一个大公司的领导岗位。
当时，该公司的经营正值困难时期，阻力重重。
他天生不服输，一心扑在工作上。
公司经营最困难的时候，他连续四天四夜没睡觉。
白天谈判，晚上准备文件，白天继续处理公司日常工作。
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最困的时候，就用冷水洗洗脸，再继续工作。
就是这么一个人，当公司走上正轨、经营大有起色后，却被检查出得了晚期胰腺癌。
所有了解他的人，都知道他的癌症是拼命拼出来的，他自己康复后也是这样总结的。
因此，他现在把公司交给了常务副总管理，他只是过问一下大事，多余时间就养养花、看看书，偶尔
打打高尔夫球，把保命放在了第一重要的位置上。
学会减法生活，享受生命3月15号是“消费者维权日”，也是国际慢生活日，发达国家开始讲究“慢生
活”，这也是一种“回归”。
今天很多生活在大中城市里的人，生活节奏太快，以至于国外近来经常有媒体呼吁：中国人为什么慢
不下来？
因此，要适度学会慢生活。
所谓慢生活，就是适度放慢生活和工作的节奏。
特别是那种拼命三郎的人，就应该这样提醒他：生命没有了，其他还有意义吗？
我有太多的患者，一经指点以后常常很后悔：“我当时就是想不通。
就是知道拼命，拼到后来都不知道是为了什么？
”还有很多人生了病才觉得：“我怎么这么糊涂，把命都赔上了。
”所以对那种拼命三郎类型的人，你要告诉他：除了工作、赚钱以外，还有很多更重要的事，包括享
受生活、体验快乐。
2008年底，一个大学的办公室主任来找我治疗，她生的是晚期卵巢癌。
她是复员军人，原本身体非常好，她也没有什么坏习惯，就是有时候身不由已，陪同时常常要喝点酒
，但是从来不醉。
她丈夫是这个大学里的艺术系系主任，在旁边说：“我夫人每天一睁开眼，就要考虑一大堆事情，回
家来还有做不完的事情，天天风风火火的。
”我就帮她分析，我说：“你这个办公室主任，天天事务一大堆，压力很重。
这些事你只能做好，不能做坏。
而且，许多情况下主动权又不在你手中，评价权也在他人手中。
所以，你从事的就是典型的低回报率、低成就感、低控制率的工作。
”我建议她换一种活法，首先换一个工作，学会自我调节，学会慢生活。
由于她是看了我的《癌症只是慢性病》以后才来找我看病的，已经研究过我的理论，所以十分信服。
最后，学校安排她到图书馆工作。
她自己也开始努力学会悠闲地生活，只上半天班，其他时间则做一些有趣的事。
两年多了，总体情况还不错。
不久前复诊还悄悄告诉我，她刚刚去海外休假了，自我感觉好多了。
癌从心生，应从心治许多患者，我们追踪他的生癌或复发历程，可以发现他内心往往有一个死结，始
终在起负面作用。
对此，我们要给他们做些心理疏导工作：其实你追求的、在意的很多东西，并不像你想像得那样好，
并且，你也不是只为了这些才活着。
临床观察表明：很大一部分癌症患者，是在反复遭受挫折以后，纠缠于过去某个人和某件事才生癌的
。
例如，被人背叛了、单位某个领导不让我评上职称，之后就一直纠缠在这些事情中，做什么事都不顺
，后来就生癌了。
对此，可以借助道家的一些理论方法，帮助他纠正这种错误想法。
有的患者通过劝说后，常常会反问：“我为了这个，犯得着吗？
”上海附近的吴江县，我有一个老患者，她是医生，1996年生的肠癌，在我这儿治疗后，恢复得很好
。
2000年她带了一个患者来，介绍说这个患者是她的小妹，当时是40岁出外，人长得挺漂亮，就是一句
话也不说，一直哭。
原来，她和她的丈夫一起打拼多年，创办了一个企业。
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就在企业发展得非常不错的时候，她突然发现她的丈夫和别的年轻女人好上了，要跟她闹离婚，为了
怄气，她当然不同意。
这样折腾了三四年后，她生乳腺癌了。
她真是绝望到了极点，多次想自杀，但是因为心疼子女，她不忍心自杀。
最后，她终于开口了，说：“这个女人(第三者)毁了我一辈子。
”我说：“你的婚姻肯定没法维持下去了，你还不如自己想明白一点。
”好一番劝说后，她打消了自杀的念头，愿意进行治疗了。
我首先建议她：“不要死顶着。
否则，你看见你丈夫就会怒火丛生，就会产生强烈的负性情绪，对你的康复不利。
为了子女，也为了自己，你必须走出来。
”她接受了我的建议，把婚离了，在子女的支持下，控制了家中的绝大部分财产。
一方面积极治疗，一方面继续打点产业。
大概半年以后，她就像换了一个人似的，气色很好。
到现在，一切都维持得很好。
她把这件事情彻底放下后，就接手管理企业。
由于她丈夫是个喜欢挥霍的人，很快就没有多少钱了，那个女人也就离开他了。
三五年以后，她跟我说：“我现在活得比我先生好得多。
”一晃，10年过去了，她另有一番天地了。
来复诊时，她经常说：“想想过去，我真傻。
我犯得着为这些小事计较吗？
我现在比他活得更好。
”我觉得，这才是一个女人应有的态度。
我有个患者，得了胃癌。
他的妻子来自农村，他的妈妈是宁波人，特别较真、干净，又很讲究门当户对。
所以他妈妈就对他妻子看不上眼。
上个世纪90年代后期，他到外地去工作。
他妈就对他妻子百般刁难，她妻子实在忍受不了，就不辞而别了。
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后记

本书的问世，首先应该感谢马松先生，是他的多次力主、力荐，我才得以下决心忙中挤空，写就此书
。
今天的许多健康问题，包括癌症、冠心病、高血压、糖尿病等严重危害健康甚至生命的慢性疾病，大
多都是生活方式病。
所谓生活方式病，就是它的发生、发展在一定程度上取决于当事人怎么生活？
生活习惯如何？
故唐代名医王冰在注解《黄帝内经》时，就强调许多疾病“非天降之，人自为之！
”而今天看来，怎么活法，又与个体的价值观、对健康问题的认识、个性特点及生活方式等有关。
大家都怕生病，特别是生癌，怎么办呢？
很显然，基于上述特点，癌症既有着某些不可预测的属性，还有着许多人们可以自我掌控的部分。
针对癌症是慢性病、生活方式病的发病学特点，我们就可主动适当调整价值观、改变认知与个性，并
从日常生活方式的优化做起，采取措施，积极加以防范。
不敢说这种防范就能彻底解决包括癌症在内的这些疾病问题，但至少能够在一定程度上起到积极效果
，能有效减少它的发生、减缓它的发展与危害。
世界卫生组织原本认定30％的癌症是可以有效预防的，新近人们研究确定50％的癌症可以预防其发生
或减缓其发展。
本书中提到，美国近30年来，某些癌症发病率与死亡率明显下降（也包括冠心病等的发病率的显著下
降）更说明了这一点。
因此，别让癌症盯上你，是可以做到的！
至少，没有罹患的可以有效避免它的纠缠。
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媒体关注与评论

　　我父亲58岁，5月中旬查出患了胰头癌，6月做了根治术。
目前已经拆线，只是胃瘫，不能进食，在挂营养针。
有不少热心人建议我给父亲做化疗，何教授则不建议做化疗，因为胰头癌全身化疗效果很差，对于胃
瘫，他主张以中医药治疗为主，先改善脾胃功能。
谢谢何教授！
——情迷小铁 　　去年夏天，我耳垂后下方紧贴耳垂处长一肿物，发现时如黄豆般大小，今年长到如
小枣般大小，边界明显，可推动，质不柔软，无痛痒。
不知是不是人生走到转折点，泪下，我不知道该怎么处理。
何教授说这种部位的肿物以良性多见，可能是脂肪瘤，不必太过担心，可以做个活检。
不论结果如何，我都会继续拜读何教授的著作，把防癌抗癌作为今后人生的一个重要事情来做。
 　　——新浪网友 　　很可惜这么晚才看到何教授的文章，不然我爸爸也许不会这么快的走了，而
且经受了痛苦的化疗折磨。
想到因为我们的不懂而让他经受这么多痛苦的折磨，我的心就内疚不已，常常不能原谅自己。
以后我会继续关注何教授的博客，多学习一些医学知识。
 ——心事 　　何教授的文章我精选了大部分阅读，由于时间的关系虽不能字字斟酌，但还是学到很
多，同时对身心健康的领悟更真切了。
关注何教授的文章源于我的一位身患胃癌晚期的知己，上周还得知何教授对他的病情处于平稳期感到
很欣慰，我也经常给予他短信问候，家人、同学、朋友都给了他强大的支撑力，当然遇到何教授更是
他的幸运，在此感谢！
 　　——苹果醋妞妈 　　因为父亲患病，开始关注癌症，开始收集、学习这个病的起因和护理。
偶然的一次发现了何教授的治疗观点，很赞同，消除了起初我对这个病的巨大恐惧，学会了正确面对
。
现在父亲正在接受何教授的治疗，希望他能一天比一天好！
 　　——caojiaapple 　　非常好的一本书，有很高的参考价值，感谢作者的研究，一定会给癌症患者
带来无穷的力量去战胜病魔。
全文读后，受益匪浅，从书中我掌握了自己生存抗癌的方向。
感谢何教授给癌症患者的帮助和提供的源动力。
非常喜欢，现代社会中的人真的非常需要注重身体健康方面的知识，希望周围的同事朋友，都有一个
健康的生活方式！
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编辑推荐

一是已经得了癌症，想要尽快康复的人，《别让癌症盯上你》至少能为你指明方向；二是恐被癌症盯
上的各层人群，开卷后细读，相信能帮助你调整生活方式，优化个性，让癌症不再盯上你，至少近年
来不再盯上你；三是从事癌症防范或家属亲友中有人被癌症盯上了的，开卷后会更清楚应该怎么帮，
怎么去指导他人康复，同时也让自己能拒癌魔于体外。
现在，恐癌、得癌的人越来越多，很多人不仅饱受精神和肉体的巨大折磨，尊严丧失，最后还落得人
财两空。
害怕得癌症怎么办？
不幸得了癌症想活下去有什么好方法？
癌症，我们如何从容面对？
这不仅是一本教你如何防癌、抗癌的书，更是一本如何获取幸福生活方式的快乐人生指南！
1.每个人只要寿命足够长，早晚总会生癌；2.得了癌症，不一定死于癌，你可以带癌生存，带癌长寿
；3.别把癌症当成敌人，它不过是慢性病的一种，别对它使用“三光”政策；4.癌症病人，先想尽一切
方法活下去，别过度治疗，因为人比癌重要；5癌也分贫富，糊涂和理性的人活得长、活得更精彩；6.
要让食品成为你的药品，而不要让药品成为你的食物。
癌症只是你体内的坏孩子，除十恶不赦者当诛杀外，也许有很大一部分更应该通过调教，使其改邪归
正.客观地说：“坏孩子”也是孩子，也是我们身体的组成部分。
一般大众对癌症的错误认知有五点：1.若不积极采取对策，肿瘤就会很快增大，因而一命呜呼；2若不
趁早治疗，癌症就会马上转移；3.癌症病人的死亡过程极为痛苦；4.癌细胞分裂得很快，病情会急速扩
大；5.动手术必须彻底，才能斩草除根。
我觉得癌症患者要善于设置短期目标。
你先实现这个目标再说，活下去才是硬道理，然后不断延伸、不断提高。
这样，你的生命价值也在不断提高，你就会活得越来越好。
可能有更多癌症患者关心的是：我该吃什么？
有些人总认为生病了身体就会发虚，特别是化疗、放疗、手术以后就需要补，很多人就一味地补。
我明确地告诉大家，癌症患者，轻易是补不得的。
易患癌症的人的性格特点比较复杂，大致有几类情况：一是过于较真，对细节都重视到极致的人；一
是过于抑郁、过干焦虑的人。
这样的人，就像橡皮筋，始终绷得紧紧的，终有一天会断裂的。
每个人出生以后，就在路上，不是在走向医院的路上，就是在走向坟墓的路上，因为人总是要死的。
那么，你可以悠着点，慢慢地走，当然，你也可以走得快一点儿，不断往前插队、乱来，包括乱治疗
，今天化疗，明天放疗，结果死得更快。
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