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前言

我十八岁的时候，产下长女，在坐完月子后不久，忽然有一天发生严重腹痛，经送医诊察，医师说是
急性盲肠炎，须立刻住院开刀。
手术醒来后，麻药逐渐褪去，我感到口干舌燥，非常想喝水解渴，但医师嘱咐一定要等到放“屁”之
后，才能饮水、进食。
    当时邻床的中年妇人病患，也是同样的情形，我们两人同病相怜地强忍着对“一滴水”渴求的痛苦
。
    我的父亲是一位中医师，他深知“放屁后才能喝水”的重要性，一面鼓励我要忍耐；一面又训斥我
要克制欲念，让年轻任性的我不敢随便造次。
而邻床妇人的家属却禁不住患者的苦苦哀求，给了妇人一杯水喝。
就因为这一杯水，导致她不治而亡。
    这个事件给我极大的震撼，我怎么也没想到，“屁”对人体的影响这么大，甚至会要人命，这亲身
目睹的经历，种下了我日后埋首研究“屁”的动机。
    次年，我十九岁，父亲因直肠癌离开了我们。
七年后，我廿-六岁，丈夫因肺癌过世。
两位最亲密的家人相继亡故，这个打击犹如晴天霹雳；从此，我必须担负起家庭责任，照顾老小，对
于癌症这可怕的刽子手，究竟又要怎样去防备与克服呢？
我因而立志要以一己之力，奋发学医，追寻破解之道。
    那么，究竟“屁”与“癌症”之间有没有关联呢？
当我在日本完成医学学业之后，我融合了中医与西医的理论与临床研究之大成，发现人体营养不够时
，肠子会无力而坠落，造成下腹凸出，“气”集结在肠道；而当营养过剩时，腹部会扩大，“气”充
塞着胃部。
另外一种是“驼背型”，这种体型的人肩胛骨容易长赘肉，但前胸又很单薄，于是失衡造成脊椎歪斜
，不但压迫神经，更挤压了肺部，使呼吸不顺畅，“气”滞留在上半身难以排出。
    体内积存了“气”，就会感觉疲劳、无精打采、意识消沉，这时免疫力低下，给了病菌攻击侵入的
机会，健康于是失去平衡。
除了单一的疾病会一触即发外，平常动不动就感冒，这就是我们所谓的“前癌”现象。
    所以，来自肠内废气的“屁”，直接或间接而言，都是前癌现象的征兆，如果不能很顺畅地排出，
在肠子内四处流窜或滞留胃部，都会压迫周边的神经与血管，成为“万病之源”。
    我的研究也发现，凡是罹患成人病或癌症前期与末期的病患，肠内均充满了“胀气”，我所听到这
些病患的倾诉，都是急着知道要如何“放屁排气”，因为胀气的痛苦是令人难以忍受的。
    健康的人体内废气一定少。
不要小看放屁现象，“屁”的各种状态是身体是否异常的警报器。
在我研究防癌、抗癌的工夫中，处理“屁”的对策，正是预防医学的关键，我的结论可归于这三句：
“无屁可放为上上，有屁则放为中中，有屁不放为下下。
”    由于消化器官主导人类是否存活，而人的老化则直接关乎肠胃的健康与否。
你的肠胃中有没有“胀气”？
仔细看看你的三餐菜单，并检查你的生活方式就可以断定；因为，我一再强调“厨房就是药局”，掌
厨的人，有责任了解这方面的知识，三餐该吃什么？
除了慎选食材，你的进食文化也决定了你的肠胃之相。
    本书除了延伸说明食疗的意义之外，也希望提醒大家若要拥有无病无痛的生活，追求长寿又健康的
秘密，达到无龄的境界，对身体出现的种种现象，就要注意倾听与观察。
顾好肠胃、做好饮食管理，就等于掌握一把健康之钥了。
    2009年5月，台北市政府及很多公益团体一起协办了“防癌宇宙操”千人大会师的活动，我将当时在
会场所讲的重点收录如下：    宇宙操的基本原理就是利用宇宙巾的拉力，使身体在伸展与开展之间，
让体内各个器官得到舒解的空间，尤其在挺胸、拉颈、昂头看天的时候，随着心里的震撼与感恩而呼
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喊“万岁、万岁”，同时，“气”开始畅通无阻，从脑部、心脏、肝、肾、皮肤、胃、肠道一一打通
，肚子里的胀气逐渐排出体外，堵塞的废气不见了，疲劳也消除了，身体自然健康！
    最近发布“大肠癌”已经成了台湾癌症排行的第二位，而根据我的数十年的研究，胀气是最主要的
原因。
一般会有“胀气”，都是食物的烹调与个人饮食习惯造成，如油炸、烧烤、用油、调昧料、添加物、
农药污染等，都是致癌的杀手。
我常说：“厨房就是药局”，修正三餐的饮食习惯，选择适合自己体质的食材，注意烹调方式，就能
健康养生。
    囫囵吞、吃太快，尤其平日上班的坐姿不良、成天低头工作，乃至饭后午睡的习惯⋯⋯这些平时我
们忽略的小问题，就是造成“胀气”的来源。
要拒绝癌症上身很简单，只要每天早晚做十分钟的“防癌宇宙揉”，就可以避免癌症找上你！
    要预防癌症上身，除了每天六分钟做“防癌宇宙操”之外，早晨醒来，就进行“自我健康诊断”，
如在床上“打诊”看有没有胀气，女性则要养成量“基础体温”（药局有出售女性专用的基础体温计
）、做记录的习惯，照镜子察看五官是否有歪斜现象，注意身体体型的变化。
    历年来，我的基金会已经送出三百多万条宇宙巾，今后，虽然我退休了，但是防癌宇宙操的推行不
能中断，它是国民健康的基础，我期望每一条宇宙巾都是一颗“健康种子”，每一条宇宙巾都可以挽
救一条生命。
    我呼吁每个人都能秉持造福之心，捐赠两条宇宙巾（每条五十元，共一百元），使基金会能实时地
将宇宙巾广送到每个需要的国民手上。
当人人手中一条，每座公园都有防癌宇宙操的学习落实，国民健康的提升将指日可待。
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内容概要

本书针对庄博士的“无龄养生”智慧和“以食代药”理论，进行系统化的解说，从人体与食物的关系
出发，针对体型与症状，提供饮食宜忌与生活保养法，并汇整说明八大类数十种食材的疗效与吃法，
为“女性八大困扰”、众所关注的“流感”和“癌症”等特定健康问题，提供对症调养的食疗与健康
管理方案。
    庄博士更首度分享当初担任日本皇后美智子的御医时，为皇后进行健康管理，使其恢复健康美丽的
宝贵治疗经验，是一本人人适用的“无药医典”，也是庄博士毕生钻研预防医学的精华总结。
    “无龄”的内涵，不仅是追求长寿的事实，更象征无病、健康、活跃、快乐的境界。
　　“老化”是生命不可抗拒的自然现象，我们追求的是“有限中的无限”，超越年龄的“自由自在
”，而健康是唯一的“财富”，从年轻开始，我们就要疼惜自己的身体，爱护它、倾听它、拥抱它。
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作者简介

庄淑旗，1920年生于台湾，父亲为中医师，从小耳濡目染熟习传统医学，之后父亲和丈夫相继因癌症
过世，促使她立志习医，成为台湾第一位女中医师，并赴日本取得庆应大学医学博士学位，全心投入
防癌抗癌与女性医学的精深研究。

　　庄博士以结合中西医两者之长的自然医学健康法
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章节摘录

版权页：   插图：    一物全食的价值 记得在日本居留的期间，我到菜市场买鸡肫（鸡的胃）时，发现
本来应该附着鸡肫内侧的鸡内金不见了，老板说：“鸡内金已经被处理掉了。
” 我想一定是有人收集鸡内金去当药物吧？
 “不，都丢弃了，那看起来不雅观，所以在出售前都要处理掉。
” 老板的解释令我无言以对。
其实，我来买鸡肫就是为了要那层鸡内金作研究之用呢。
 在早期，鸡都是放养的，任其在草地上游走，即使吃了碎铁，也能消化成泥状排出，这就是全靠鸡胃
内那层鸡内金的作用。
 在台湾，一个黄色的鸡肫膜，能以等同于一只鸡的价格卖出，因为它在民间被广为利用于治疗腹胀。
当然，那也是指农耕时代，现代有大量的饲料鸡，要收集鸡肫膜已不再稀奇，可能集中在笼里吃着人
工饲料的鸡只，大概也已经失去了胃的本能吧。
 猪的肾脏亦是如此，在日本能卖出去的为数不多，这是因为它有腥臊味，难以食用。
经我调查的结果，原来是处理的方法不当。
在日本，屠宰猪只时，是把肾脏和肉一起冷冻，这个我们称之为“腰子”的猪肾脏，若不立即处理，
尿的成分一旦渗入组织，臭味就再也无法消除。
 台湾人则在屠宰当下，就立即将内脏取出，用水冲洗干净，再另外单独保存，就不会残余腥臭味。
由于饮食文化的差异，日本人缺乏处理内脏的基础知识，而丢弃了珍贵的内脏；我在日本生活了数十
年，观察日本人的食肉文化，他们只吃“肉”的部分，其余脚、头、耳、尾、内脏，则多数不上餐桌
。
 只食用“肉”，等于是摄取到动物的蛋白质和不良的脂肪而已，没有活用到其余对身体有益的部分，
算是“暴殄天物”。
长久之后，所摄取的营养会有所偏颇，因而造成肠内不良菌增多、多余脂肪代谢不顺、内脏机能受损
，积郁的废气便停滞在体内，影响气的正常循环。
 在生物界的食物链中，我们人类必须吃其他的生物来维持生命，既然如此，我们除了要感谢动植物提
供生命外，对于的动植物，更是一分一毫都不能浪费，这是我早在二十年前就大力提倡的“一物全食
”观念。
全食主义不仅是对生物的崇敬，更是我们追求健康的要素。
 什么是“以类补类”？
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媒体关注与评论

　　以食代药的律则与实践　　前时报出版副总编辑　　心岱　　每年的四月是“世界保健日”，庄
淑旂博士在当天的保健会议中许愿：“一愿人人都健康，每个人都有感恩的‘心’、快乐的‘灵’与
大自然相处的‘身’；二愿‘防癌月’能顺利扩大举行；三愿‘防癌宇宙操’可以广为流传。
”　　我听了十分感动，她心里所惦记的，永远都是众人的“健康”。
无论是在她年轻时或处于现和政府广场所举办的“防癌宇宙操”千人誓师大会，很多单位都来共襄盛
举，我也担任义工参与活动。
　　在参与期间，适逢我所主编的庄博士著作《女人的三春》，授权出版日文版，在日文的翻译过程
中，庄博士备极辛劳，几次校对翻译并修正，费了将近大半年，终于在五月正式出版上市。
　　尤其难得的是，过去庄博士荣为日本皇后美智子的御医，她一直很低调，不曾接受采访，而
在2008年，日本《周刊文春》杂志终于说服了她，透过搜罗皇室的资料并进行采访，大篇幅报道这段
陈年往事，庄博士贵为“御医”的消息才曝光。
她强调：作为医师的职责，只要有人求诊，不论是国王或乞丐都是她的病人，她有义务不能拒绝。
　　在平成天皇尚未登基、仍是皇太子，而美智子是皇妃时（现在则为皇后），庄博士就长期以半隐
秘的方式，在皇宫内的“东宫御所”与美智子以“医病关系”建立了真挚的友谊。
由于庄博士秉持医师有不能透露病人隐私的义务，所以她一直缄默至今。
　　庄博士与美智子初见面时，两人先在庭园里边走边谈，以了解皇妃的日常生活与作息状况。
庄博士这些举动让美智子大感意外，因为传统的医疗行为，不就是把脉、观色、开药方......然而，要
突破这些刻板印象，是需要大费周章的。
　　接着，庄博士要求设置专属的“诊疗室”，以及准备“台湾式的厨房”，包括锅具、炉火等。
她提示美智子，人有“未老先衰”，但也可以“返老还童”，尤其女性要把握“三春”的时机，把身
体的基础打好。
罹患疾病时，不能只倚赖医师，而得靠自己。
　　而后，庄博士交代皇妃要做“健康笔记”，上栏登记每天早上的“女性专用基础体温”，下栏为
观察当天身体状况的纪录。
具体的对策是：一、改善饮食；二、调整心情；三、适度运动。
这三项对策缺一不可，但其中却没有“药方”这一条，令皇宫内的其他御医非常震撼。
庄博士的医疗着重在“以食代药”，她颠覆了传统的治疗方式，让美智子很是佩服。
　　除了饮食管理是首要关键外，接下来庄博士要美智子皇妃将身体倚靠墙壁站立，头、背、腰、脚
后跟都要紧靠墙壁并伸直，但美智子的背却无法紧贴，双手也无法靠着墙壁伸直。
这是因为她每天接见宾客，长期坐姿不良，而且缺少身体的伸展运动。
从体型就看得出病因也是不争的事实，美智子妃总共花了三年半调整，终于能将身体各部位紧贴墙壁
站立，这份代价证实她的身体已趋好转、恢复健康了。
　　从该篇报道中，可得知庄博士如何为生病的皇后美智子做“饮食管理”，透过庄博士“以食代药
”的调理方法，改善了皇后衰弱的体质，并陪伴她散步运动、做宇宙操，使皇后逐渐恢复了原来的美
丽脸庞与健康气色。
　　庄博士常说：“厨房就是药局。
”若以皇后美智子的故事来看，确实就是“药补不如食补”的鲜活实例。
庄博士记性一流，在她的回忆中，我们逐一了解到她与皇后当年的互动与医疗过程，得以在本书中一
一记录下来。
　　提到回忆，以九十二岁高龄骤然离逝、享有“经营之神”美誉的台塑集团负责人王永庆董事长，
更是庄博士的知交，他们透过“宇宙操”相识了三十载。
这互通养生之道的缘起，要回溯到三十年前，王永庆先生出差日本，因胃胀气不舒服，半夜致电给当
时旅日行医的庄博士，寻求舒缓之道。
博士遂教他以“防癌宇宙操”动作，伸展四肢和横膈膜来帮助排气，只是当时仅能以饭店中的毛巾替
代做操的宇宙巾。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<无龄的养生智慧>>

　　王永庆董事长实际练习了“防癌宇宙操”之后，领会了简单的动作却有奇大功效，从此数十年如
一日不曾中断，期间并赞助制作“宇宙巾”五千条。
但为了纪念这段神奇的经历，王永庆始终以“毛巾操”为名来代言、说故事。
　　一辈子以研究防癌、治癌为职志的庄博士，在她的完整医学理论中，是最早提倡“饮食决定健康
”的呼吁者，她的“全食主义”，乃是对应于大自然法则。
然而，现代人虽然比起过去长寿得多，却在高龄化时，免不了要面对疾病蚕食健康的命运，有很多人
正值青壮年，也因过劳而致命，各种疾病患者逐渐年轻化，甚至剥夺了生命与生活质量。
　　在这样的环境中，庄博士再度大声呼吁：“厨房就是药局！
”食疗可以改善很多不适症状，只要明白体质与食物相生相克的对应，不必服药，就能在自我的饮食
管理中，掌握健康，免于承受生病的威胁与痛苦。
　　在书写、编辑本书的过程中，正逢“新流感”疫情发威之时，庄博士强调，各种病毒无时无刻都
在突变，人类要预防感染，一定要先把自身的免疫力照顾好，才能加以对抗，而她所发明的“防癌宇
宙操”每天只要六分钟，就能轻松的为自己筑起一道防卫墙，希望在大家的推广之下，让所有人类都
能健康平安。
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编辑推荐

《无龄的养生智慧:庄淑旗的宇宙健康法》编辑推荐：毕生以防癌、治癌研究为职志的庄淑旗博士，是
人人景仰、向往的无龄养生典范，也是最早提倡“饮食决定健康”的预防医学先驱。
她所强调的“全食主义”和“以类补类”，是对应于大自然的法则，均衡摄取动植物的各种营养，健
全人体自愈机制，以预防疾病的入侵；她所坚持的“无龄养生”理念，是以感恩之心接受天地的泽被
，让身心在最自在的状态下休养生息、汲取能量，以获得全面的养护。
我们每个人都希望能够健康长寿，那么如何能够做到呢？
庄博士的现身说法，让我们看到了原来养生很容易，原来健康并不难，只要我们领会书中的要义，相
信健康快乐会与我们永相伴。
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名人推荐

以食代药的律则与实践每年的四月是“世界保健日”，庄淑旂博士在当天的保健会议中许愿：“一愿
人人都健康，每个人都有感恩的‘心’、快乐的‘灵’与大自然相处的‘身’；二愿‘防癌月’能顺
利扩大举行；三愿‘防癌宇宙操’可以广为流传。
”我听了十分感动，她心里所惦记的，永远都是众人的“健康”。
无论是在她年轻时或处于现和政府广场所举办的“防癌宇宙操”千人誓师大会，很多单位都来共襄盛
举，我也担任义工参与活动。
在参与期间，适逢我所主编的庄博士著作《女人的三春》，授权出版日文版，在日文的翻译过程中，
庄博士备极辛劳，几次校对翻译并修正，费了将近大半年，终于在五月正式出版上市。
尤其难得的是，过去庄博士荣为日本皇后美智子的御医，她一直很低调，不曾接受采访，而在2008年
，日本《周刊文春》杂志终于说服了她，透过搜罗皇室的资料并进行采访，大篇幅报道这段陈年往事
，庄博士贵为“御医”的消息才曝光。
她强调：作为医师的职责，只要有人求诊，不论是国王或乞丐都是她的病人，她有义务不能拒绝。
在平成天皇尚未登基、仍是皇太子，而美智子是皇妃时（现在则为皇后），庄博士就长期以半隐秘的
方式，在皇宫内的“东宫御所”与美智子以“医病关系”建立了真挚的友谊。
由于庄博士秉持医师有不能透露病人隐私的义务，所以她一直缄默至今。
庄博士与美智子初见面时，两人先在庭园里边走边谈，以了解皇妃的日常生活与作息状况。
庄博士这些举动让美智子大感意外，因为传统的医疗行为，不就是把脉、观色、开药方⋯⋯然而，要
突破这些刻板印象，是需要大费周章的。
接着，庄博士要求设置专属的“诊疗室”，以及准备“台湾式的厨房”，包括锅具、炉火等。
她提示美智子，人有“未老先衰”，但也可以“返老还童”，尤其女性要把握“三春”的时机，把身
体的基础打好。
罹患疾病时，不能只倚赖医师，而得靠自己。
而后，庄博士交代皇妃要做“健康笔记”，上栏登记每天早上的“女性专用基础体温”，下栏为观察
当天身体状况的纪录。
具体的对策是：一、改善饮食；二、调整心情；三、适度运动。
这三项对策缺一不可，但其中却没有“药方”这一条，令皇宫内的其他御医非常震撼。
庄博士的医疗着重在“以食代药”，她颠覆了传统的治疗方式，让美智子很是佩服。
除了饮食管理是首要关键外，接下来庄博士要美智子皇妃将身体倚靠墙壁站立，头、背、腰、脚后跟
都要紧靠墙壁并伸直，但美智子的背却无法紧贴，双手也无法靠着墙壁伸直。
这是因为她每天接见宾客，长期坐姿不良，而且缺少身体的伸展运动。
从体型就看得出病因也是不争的事实，美智子妃总共花了三年半调整，终于能将身体各部位紧贴墙壁
站立，这份代价证实她的身体已趋好转、恢复健康了。
从该篇报道中，可得知庄博士如何为生病的皇后美智子做“饮食管理”，透过庄博士“以食代药”的
调理方法，改善了皇后衰弱的体质，并陪伴她散步运动、做宇宙操，使皇后逐渐恢复了原来的美丽脸
庞与健康气色。
庄博士常说：“厨房就是药局。
”若以皇后美智子的故事来看，确实就是“药补不如食补”的鲜活实例。
庄博士记性一流，在她的回忆中，我们逐一了解到她与皇后当年的互动与医疗过程，得以在本书中一
一记录下来。
提到回忆，以九十二岁高龄骤然离逝、享有“经营之神”美誉的台塑集团负责人王永庆董事长，更是
庄博士的知交，他们透过“宇宙操”相识了三十载。
这互通养生之道的缘起，要回溯到三十年前，王永庆先生出差日本，因胃胀气不舒服，半夜致电给当
时旅日行医的庄博士，寻求舒缓之道。
博士遂教他以“防癌宇宙操”动作，伸展四肢和横膈膜来帮助排气，只是当时仅能以饭店中的毛巾替
代做操的宇宙巾。
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王永庆董事长实际练习了“防癌宇宙操”之后，领会了简单的动作却有奇大功效，从此数十年如一日
不曾中断，期间并赞助制作“宇宙巾”五千条。
但为了纪念这段神奇的经历，王永庆始终以“毛巾操”为名来代言、说故事。
一辈子以研究防癌、治癌为职志的庄博士，在她的完整医学理论中，是最早提倡“饮食决定健康”的
呼吁者，她的“全食主义”，乃是对应于大自然法则。
然而，现代人虽然比起过去长寿得多，却在高龄化时，免不了要面对疾病蚕食健康的命运，有很多人
正值青壮年，也因过劳而致命，各种疾病患者逐渐年轻化，甚至剥夺了生命与生活质量。
在这样的环境中，庄博士再度大声呼吁：“厨房就是药局！
”食疗可以改善很多不适症状，只要明白体质与食物相生相克的对应，不必服药，就能在自我的饮食
管理中，掌握健康，免于承受生病的威胁与痛苦。
在书写、编辑本书的过程中，正逢“新流感”疫情发威之时，庄博士强调，各种病毒无时无刻都在突
变，人类要预防感染，一定要先把自身的免疫力照顾好，才能加以对抗，而她所发明的“防癌宇宙操
”每天只要六分钟，就能轻松的为自己筑起一道防卫墙，希望在大家的推广之下，让所有人类都能健
康平安。
——心岱 前时报出版副总编辑
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