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前言

　　近年来，全国上下对李洪志及其“法轮大法”的欺骗性、伪科学性及反动性进行了深刻的批判和
揭露。
批判之余，大家也一直在思考为什么“法轮功”能在短短几年内在全国迅速传播，骗取广大群众的信
任和参与呢？
似乎有这样一种共识：除了李洪志妖言惑众的手段外，很多受害者都是出于祛病强身的愿望而被蒙骗
。
因为社区居民中，尤其是老年人，往往都患有一种以上的无法根治的慢性病，由于长期受到慢性病所
致各种问题的困扰，又由于药物和临床治疗对于慢性疾病的效果不佳、费用昂贵，便会轻易去尝试一
些非科学的“功法”。
正是由于从“法轮功”事件中认识到群众对疾病防治、管理，卫生保健知识、技能有着巨大的需求，
作为致力于促进广大人民群众健康、改善居民生活质量的卫生工作者，我们都应在取缔“法轮功”的
同时积极为社区居民提供科学、有效的健康促进方法，引导居民进行科学的自我保健以及管理因患病
所致的各种问题。
本书就是以此为目的而编写的。
其旨在通过介绍一些慢性病患者普遍适用的技能、方法，提高其自信心，使广大慢性病病友能在医务
人员的帮助下，学会自己照顾自己，成为一个积极的自我管理者。
　　本书所介绍的慢性病自我管理技能和方法，全部来源于我们多年来开展慢性病健康教育、健康促
进研究的实践经验，科学、有效、实用。
我们的实践经验业已证实它能有效帮助慢性病患者减轻病症（控制血压、血糖，消除疲劳、疼痛及不
良情绪，改善呼吸、改善睡眠等），改善他们的健康功能和提高生活质量。
本书的核心内容来源于我们在上海多个社区开展及正在推广的以自我效能理论（self-egicacy theory）为
指导、由经培训的社区志愿者以小组形式进行授课、适合所有慢性病病人参加的一种新型的病人健康
教育项目一一慢性病自我管理项目（Chronic Disease Self-Management Program，CDSMP）中的材料。
该健康教育课程的内容和实施过程是由美国斯坦福大学病人教育研究中心的Dr.Kate工~orig创立的。
该慢性病自我管理项目已在美国、加拿大、澳大利亚、墨西哥、英国及我国等九个国家获得成功。
且正广泛传播，用以部分解决我们面临的首要问题——预防和管理慢性病及控制卫生保健费用。
本书的其他许多内容是上海慢性病自我管理项目参加者们，即许许多多普通慢性病病友提供的在慢性
病自我管理方面的宝贵经验和建议。
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内容概要

　　《慢性病患者如何过上健康幸福的生活》所介绍的慢性病自我管理技能和方法，全部来源于我们
多年来开展慢性病健康教育、健康促进研究的实践经验，科学、有效、实用。
我们的实践经验业已证实它能有效帮助慢性病患者减轻病症（控制血压、血糖，消除疲劳、疼痛及不
良情绪，改善呼吸、改善睡眠等），改善他们的健康功能和提高生活质量。
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章节摘录

　　二、向周围有经验的人学习　　我们要善于在日常生活中有意识地接触一些自我管理做得非常成
功的人。
看看他们是怎么做的？
他们有什么经验和教训？
要认识到同样是慢性病人，他们能做到的，我们通过努力和坚持也一定能够完成管理慢性病所致问题
的任务。
这样，我们的自信心将不自觉地得到提高。
　　三、听从别人的劝说、鼓励。
努力寻找别人的支持　　人们能够通过别人介绍其执行某行为或活动的成功经验，来帮助自己建立起
执行该行为或活动的自信心。
任何人做任何一件事，能够成功，肯定积累了宝贵的经验或教训。
这些成功者或失败者的劝导、鼓励对我们执行某一行为，完成某项任务有着非常重要的借鉴和指导意
义。
这可以减少我们的盲目性，增加我们成功的可能性。
因此，我们在日常慢性病的管理过程中，一定要尊重并认真听取别人的劝说。
另外，如果我们在执行某一行为活动或完成某一任务的过程中能得到别人的支持和鼓励，也能够一定
程度上增强我们完成某行为或任务的自信心。
因此我们应尽量多参加一些社区的集体活动，通过在集体这种很容易得到互相支持、互相帮助、互相
鼓励的环境中活动，提高我们获得成功的自信。
如要养成锻炼的好习惯，我们可以和几个好朋友一起锻炼，互相监督、互相鼓励；也可参加到社区中
现有的一些集体锻炼小组中去，如太极拳锻炼小组、关节操锻炼小组、扇子舞蹈队等。
　　四、消除不良情绪，保持快乐的心情　　有人说：“如果你快乐，你就有自信心”。
的确，充满压力的环境可通过不良情绪的产生来影响一个人的自信心。
焦虑和情绪低落等不良情绪的产生，本身也就代表一个人对自己执行某种特定行为的能力缺乏自信。
因此，我们可通过学习一些办法来消除不良情感，激发出积极的情感，从而提高我们对自己能力的自
信心。
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