
 

活着就是好--郭林氣功康復實例-香港名人查懋聲（四期胰腺癌） 
 

摘錄 - 《癌症康复》 

 

积极康复  

在患病期间，我也曾接触过各种宗教信仰，什么道理都听过。对此我的看法是：宗

教信仰主要是寻求一种心理上 的平衡，能面对死亡而不害怕，接受自己的命运，去

向生命挑战，增加治病的信心，以及对疾病能处之泰然。这种心理对病人来说是很

重要的。如果心理不平衡，做 什么事也只会事倍功半。  

 

从这个角度出发，我研究过佛教、基督教，主要是了解他们的人生观和死亡观，包

括人死亡之后到底有没有延续，进入一种什么 样的境界。如果有坚定的信仰，能接

受命运、心理平衡，知道神会照顾自己，死后再有第二个生命。这样心中没有恐惧

，睡也睡得好，吃也吃得下，快快乐乐地过日 子，处之泰然，一切都成欢乐，对康

复大有帮助。  

 

我从网上、书本上找寻几乎所有有关胰癌的医学文章，自己阅读、研究，看不懂的

就查字典及请教医生 朋友。同时，我又开始接触中医中药和气功。请中西双学名医

为我调理身体，他们为我专门开了一些药方，配合西医西药的治疗，主要是固本培

元，提高我的免疫能 力，减轻放疗化疗的副作用。同时我又开始学郭林气功。  

 

气功抗癌，我认为其出发点就是用脑、用意志力、用呼吸、用动静功，一来减轻痛

，能睡得好、 吃得下；二来呼吸是惟一能关系两种不同的呼吸系统，即自动性呼吸

(如睡了仍在呼吸）与意识性呼吸(如在水中不吸气或出水时快呼吸）。如果长久实



习,可用意 识力、意念性甚至下意识，命令白血球或神经系统功能加强,去抵抗癌细

胞的进攻。再有,练气功可减压,减低日常工作或生活受到的压力,使自己能快快乐乐

地过 活。“带癌生存”,长期与癌共存之下与癌对抗,而心理和生理上会有渐进式的

进步。  

 

动功要早、午、晚各做1次，每次1个半小时，做完之后会很累，可以好好睡觉休息

，全副身心力量都用来抗癌。  

 

练习气功对我来说好处很多，首先运动提高了睡眠的质量，很多患者一起练是一种

支持力量，觉得自己不孤单，而且亲眼看见一些本来很严重的癌症患者逐渐康复，

也会增强自己的希望和信心，大家在一起相互扶持、相互影响、相互进步。  

 

那段期间，我从思想到生活都做出了很大的转变，只集中做一件事，就是全心全意

去复原。当然，这样做在经济上以至家庭中都需要有一定的条件支持。我很幸运，

有这个条件支持。  

 

有 些人不幸患上癌症后不能面对自己，也不能面对旁人，于是把自己“藏”了起来

。我不赞成这样做。我不介意把自己患癌的事情让别人知道，因为这是事实，要学

会 怎样去面对它。而且我也不介意多和一些癌症病人接触，从他们身上，我可以多

了解一点有关抗癌的经验和知识。人家已经行过的路，为什么不去借鉴呢？如果把

自 己收藏起来，不就和把头埋在沙堆里的鸵鸟一样了吗？  

 

我曾经尝试联系所有我认识的人，问他们有没有直接、间接认识有胰腺癌的生存者

，请他们介绍给我认识。结果，我找到了两三位胰腺癌生存者，我向他们请教生存



之道，其中一位住在美国圣地亚哥，今年72岁，患胰腺癌已十二三年了，还有一位

教授，住在香 港，病史也有十年八年。从他们身上，我得到了不少有用的经验，包

括他们服用的药物、日常生活饮食和面对癌症的心情。这些对我都很有帮助，所以

我们要积极面 对。  

 

饮食最关键  

我每天都要服用胰岛素，我的办法是打开胶囊，把药粉倒在碗里和饭混在一起吃下

去。这样功效会大很多，因为药物能到位。把药混在饭里吃味道当然不好，但付出

的只是很少，作用却很大，那又何乐而不为呢？  

 

有 一次我去新加坡旅行，饭后突然全身发抖、发高烧。当初我也不知道原因，后来

才明白，原来是我吃东西后没有足够的时间让食物消化便躺下休息，结果导致肠内

细 菌倒流入肝内。这种情况如经常发生，又处理不好，随时可以要我的命。还有肠

梗阻，在我身上也很容易发生，而且危险性高，因为吃得太急或食物块太大，不消

化 后很容易滞留在肠内形成肠梗阻。我的应对办法是：一旦出现可能消化不良的迹

象，我马上就做腹部按摩，用呼吸帮助收紧的胃放松，再用手按着小肠部位，让食

物 一点一点地慢慢通过，这样就不会出现堵塞。我用这个办法，最少避免了10次因

肠梗阻而入医院。医生也说我这个办法是对的，有效的。  

 

还有就是饭后 不能立即睡觉或躺下休息，而是去散步。散步3个小时后，食物已完

全通过小肠的“鬼门关”，不会再倒流。我采用这个办法，已经两年多没有再进医

院了。其实， 有部分胰腺癌病人最后并不是死于癌症，而是因为消化系统出了问题

，不能消化食物，营养不良，或肝受小肠细菌倒流感染，或死于肠梗阻。  

 



如果有胰腺癌病人来取经，我的基本答案是：1.饮食要清淡；2.睡眠要充足；3.运动

要适量；4.意志要坚强。  

在康复期的头两年中，每天吃什么食物、补品，我都记录下来，每感到有不适，就

立即查看。比如高纤维食物一般是有益的，但胰腺癌患者不可以多吃，因为高纤维

食物容易堵塞在肠内难消化。肠胃不适时一定要吃些流质食物，例如白粥、营养奶

等。  

 

胰腺癌病人的消化系统很弱。“清淡”是指所有的煎、炸、酸、辣食品不吃，鹅、

鸭易发不吃，贝壳类海产如龙虾、虾、蟹、蚝、青口等不吃，含高防腐剂或杀虫剂

的 东西少吃或洗干净才吃，酱油也要买不含防腐剂的。现在我外出应酬吃饭，很多

时都会自带食物。朋友知道我的病，都会体谅。  

 

胰腺癌夺走了我一半的消 化系统，我要加倍努力去吸收营养才能把失去的补回来。

如何在小心饮食和争取营养两者之间取得平衡，空间是很狭窄的，需要很小心处理

。首先，我要充分利用我 能够吃和可以吃的食物来增加我的营养，其次是充分运用

人造胰岛素帮助消化，还要充分利用一些有益的细菌如乳酸菌来帮助吸收。 

 

我的早餐通常是一碗 粥，有时是猪骨粥、鱼片粥或者白粥送罐头茄汁沙丁鱼，再加

一个鸡蛋（煎蛋或炒蛋均可），然后吃酸奶、生果或一杯鲜果汁鲜红葡萄汁，半小

时以后不能喝。早餐 与午餐之间，我会饮一杯营养奶。午餐有时吃三明治，有时吃

米饭，配合鸡肉、猪肉及一些瓜菜，菜要切碎，避免长纤维。晚餐通常会有汤，有

红葡萄猪骨汤、鲮鱼 赤小豆汤、霸王花煲猪腿。广东人的老火汤最好。吃米饭的配

菜有时是蒸鱼（要吃海鱼，不要吃淡水鱼，以防河水里有杀虫剂），有时吃冬菇蒸

鸡、马蹄蒸肉饼。菜 多吃瓜类、苦瓜、青瓜、南瓜都很好。豆制品可以多吃，我每



日的食谱大致上就是如此，变化不多，而且都很普通。但要注意的是，三餐之间如

果饿了，就要立即吃 个菠萝包、梳打饼或饮杯营养奶，一定不能饿，因为胰腺癌康

复者血糖低，一饿就会晕，整个人打冷战。  

 

中药食疗方面，我首先认清“寒底”或“热底” 的分别，“过寒”或“过热”于康

复都不利。癌症基本上是属于“过寒”，有几样东西是吃不坏的，其中首推冬虫夏

草。冬虫夏草的吃法通常有三：一是3克虫草加 3粒红枣炖3个小时，嚼碎虫草连水

并吃；二是用水煮虫草半小时后，两者并吃；三是炖鸡。第三种吃法其实并无必要

。要注意，燕窝“养癌”，不能吃。  

 

我一般晚餐后要散步45分钟至1小时，饭后3小时才可以躺下；晚上10时至12时睡

觉，早上7时半至9时半起来，白天觉得累了就要马上小憩。每周打高尔夫球1至2次

。  

 

经过这些年的治疗和康复，我不敢说自己已成为专家，但可以说对胰腺癌这种病已

经有了相当的认识。我为了自己的健康，花大量的时间上网、看书，专门搜寻有关

胰腺癌的知识，加上我曾经在加拿大修读遗传因子学，再结合自己的病情和身体状

况，不断观察和研究，如今我对胰腺癌已有一定的认识了。  

 

心理医生妙方：对镜大哭  

一位胰腺癌专家对我说，你的生命可能只剩下3个月的时间，你是愿意好好地度过

，还是想在哭哭啼啼中走完这些最后的日子？我对医生说，我当然想好好度过，但

我做不到，我控制不了自己的情绪。 



  

接 着医生就教我一个办法。她说，你想哭？你想骂人？好吧，你就把自己关到厕所

中，锁上门，对着镜子，尽情地哭，尽情地骂，骂个够。然后你问自己，还要哭多

久 骂多久才够？半小时、15分钟够不够？好，哭完骂完走出来就没事了。原来情绪

是可以训练的。我用这个办法控制自己的情绪，现在，我关在厕所中两分钟就可以 

出来了。  

 

当然，我还经常要想，自己不开心是一回事，但自己不开心就会令全家人都不开心

，我不可以只顾自己不顾他们。那时我尽量不在父母面前诉苦、喊痛，他们也从不

在我面前伤心流泪，两代人就是这样默默地相互支持，共同度过了最困难的日子。  

 

当时另一个情绪上的困扰是来自生活上的重大转变。患病后，我停掉了所有的工作

，辞去一切公事，因为我觉得自己已经不再重要，已经失去了社会地位。但也就是

在那段日子里，我头一回发觉，原来我有这么好的家人，这么多的朋友。  

 

亲情、亲情支撑我  

那段日子，我整个人活在亲情、友情的关怀和爱护之中。今天我仍活着，不是我一

个人在活，是很多人在和我一起活着。我住在愉景湾，偶然回到公司，同事个个都

走过来扶着我、问候我，这令我很感动。我的妻子和兄弟姐妹，不管我去哪里，身

旁都一定有他们陪着。  

 

以前的我，样样事都要第一，要胜过所有的人，永不会满足。我这样做也不是要给

别人看，而是要做给自己看。我要把自己的潜力全部发挥出来，发挥到极限。我认

为这才对得住自己。这种想法，直到患上胰腺癌之后，才有了转变。  



 

今天,我深切体会到，金钱和物质并不是生命中最宝贵的东西。一个人,只要有了一定

的生活,钱再多又怎样？3百万一辆的“法拉利”和30万一辆的“快意”又有什么分

别？不都是一辆汽车么？这些，纯粹都只是一种占有欲和自我满足而已。  

金钱和物质都是“假”的，那么什么才是“真”的呢？——情！只有情，包括亲情

、友情和爱情，才是最真实的。  

 

我现在经常开心地去帮助一些癌症病人，那种愉快的感受就是真实的，病人的回应

也是非常真实的，他们真心地感谢你。  

 

在我的手术和康复初期，我的母亲每天早晚跪在观音菩萨像前念经，祈求菩萨保佑

我康复，如是者整整念了3年。  

 

还有一些中学同学，二三十年不见，有的已当了教授，现在也会经常打个电话来问

候：“查仔，你现在怎样呀？”  

 

正 是因为大家的关爱，支撑我活到现在。患病很烦闷的时候，我会听一些歌来开解

自己。过去，我对自己的要求很高，对家人、同事和朋友要求也很高，一点点小事

做 得不够好也会令我非常不开心。有首歌词中的“放过自己才能高飞”，给了我很

大的启发：我要“放过别人”，首先要“放过自己”。  

 

患病前,有时无意 中说错了一些话或骂了人,事后也知道是自己的不对,但就是提不起

勇气去向对方道歉,“对不起”3个字无论如何也说不出口。患病后，我打了不少电

话。我对朋 友说，5年前某次我错怪了你，讲了一些令你难堪的话，真是不好意思



，对不起，请你原谅……那些朋友听了都大吃一惊，说怎么你还记得那些事？我说

，我可能没 有多久可以活了，这些话当时没有说，现在说了出来，内心才会好过一

些。朋友听了都很感动。  

 

努力活得好  世界更美好  

对我的患癌和得到康复，有些人可能会说“有几个人有你这样的医疗条件呀，美国

开刀，随时住医院，不用工作，看最好的医生，吃最好的药……”不否认，经济条

件是我能够战胜癌症的一个重要因素，但它绝不是唯一的因素，更不是决定性的因

素，难道有钱的癌症病人都不会死了？  

 

对抗癌症，不光是靠身体，靠开刀，靠药物，还要用心和用脑。我用心去调整自己

的人生观和生活，用脑去学习和吸取大量的有关癌症知识。这些都大大帮助了我的

抗癌和康复。  

 

食疗方面也不一定是钱花得越多越好,多饮一些红葡萄汁并不需要花太多的钱,苦瓜更

有“穷人抗癌圣药”之称，还有各种菇类也有很好的作用。而最重要的是改变生活

方式，不要过劳，减轻压力，多运动，休息好。  

 

据《癌症康复》本文略有删节 
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