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内容概要

　　怎样才能实现带病长寿呢？
一是靠内因；二是靠外因。
其中，自身的努力是最关键的，也是最最重要的。
这就说只要你能坚持带病养生，虽然不能长生不老，但却可以祛顽化疾，减缓病情，巩固机体，早日
康复，达到延年益寿的目的。
也就是《慢性病人长寿秘诀》所讲的：随应自然变化的规律，根据自身的病情，切合生活实际，从精
神调养、生活起居、日常饮食、运动锻炼、医疗保健等几个方面综合保健与调养，就不会&ldquo;半百
而衰，夭折而去&rdquo;，那么，实现带病长寿的梦想也就不是缥缈的神话！
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可做长寿星身心常舒展，高寿病离远心理篇  心理阴霾一扫光，轻松又健康第1节  莫将身病为心病卸下
心头千斤担，无累身长轻有勇疾易退，坚强寿自长治病先治心，长寿靠自己第2节  打扫心理卫生，找
回失去的健康盲目乐观，自毁前程心身耗竭，寿命自减第3节  6副“心药”，帮你实现长寿梦长寿的良
药——幽默超级维生素——欢笑自由散步，有益长寿轻松聊天，可去心病正确认知，化解悲忧心有期
望，寿可延长饮食篇  饮食科学合理，病少自然健康第1节  合理饮食，调配机理助长寿1、2、3、4、5
，红黄绿白黑养、助、益、充、寿可延长饮食大赢家，主副巧搭配“单腿”食物促长寿对症饮食，“
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“谋害”你蔬菜水果，降糖功臣日饮一杯奶，身体保康泰第3节  常见病人，把好“饮食关”饮食不忌
口，血脂难稳定择食要合理，血压才平衡血糖若升高，食物惹的祸清淡饮食，抛开肾“忧”贪恋节日
宴，癌病有风险少吃油腻，稳定冠心病利用饮食，摆平胆固醇骨折莫怕，饮食能散淤规律饮食，胃好
身体棒中风莫着急，分期饮食可调理哮喘莫慌，饮食为你理顺呼吸运动篇  合理运动祛疾患，坚持锻
炼康复早第1节  想要身体安，运动是关键运动——对症选择很重要运动——延长生命的基础运动——
提升身体免疫力运动——打通血管淤滞第2节  运动保健，不怕病魔来缠步行“3、5、7”，病轻强身体
“坐”班族“坐收健康”几种小动作，防病又健身几种小“蹲”，锻炼全身床边锻炼，亦可轻松健身
第3节  长寿不求仙，“举手之劳”可实现举手之劳，健身健脑活舌润丹田，踮脚解疲劳推拿——“拿
”掉疾病益寿龄气功——调气和血，延年祛病五禽戏——保长寿的武林秘笈简单运动——和腰酸背痛
决别日常运动——摆脱“老毛病”习惯篇  摒弃不良习惯，走向长寿之路第1节  良好饮食，长寿基石安
身之本，必资于食血压不稳，低盐低脂睡前喝杯水，远离脑血栓谨记饮食习惯，确保肝脏无忧第2节  
讲究卫生，防范疾病防止“病从口人”，做好饮食卫生厨房重地，把病菌扼杀在摇蓝里搞好个人卫生
，病菌无处可藏第3节  踢开长寿绊脚石，戒烟戒酒方健康莫在“烟中行、酒中舞”诀别烟酒，留住健
康第4节  好习惯在于培养，带病长寿不是梦延年益寿，记住3个“不一定”悦耳音乐，平静“激动的心
”谨尊医瞩，按时吃药一生活小处方，远离高血压爱惜自己，参与爱肝行动第5节  不觅仙方觅睡方营
造极致睡眠，脱离病魔发挥午睡作用，减缓病情保持最佳睡姿，祛病益寿带病更要睡好，警惕失眠治
疗篇  相信医学，不怕病魔疾患第1节  开启健康之门——求医问病不用愁看病多“问”，领药细看配合
医生，疾病早日消除做个聪明的病人，早日奔赴健康第2节  维护长寿——就医路上有陷阱有病就要医
，切忌乱投医投医需警惕，小心人误区理性就医，避免上当第3节  药到病除——科学用药疗效高科学
吃药，疾患早消是药三分毒，莫要随意服药食有相克，时时要牢记能吃药不打针，能打针不输液慢性
病人要警惕，长期服药有原则第4节  常见疾病——日常预防有措施胸痛——疾病突发的前兆亚健康—
—不可忽视的杀手自我解救——为医治争取时间爱“心”，就要了解心当糖尿病遇到高血压巧按摩，
“手”到病轻搓捏双耳祛病防衰老
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章节摘录

带病养生，只要方法得当，并一直维持良好的精神状态，就不愁病情不好转。
其实，人体的适应能力和调节能力会因客观变化而做出积极改变的。
对带病生存者说来，就是抗病和免疫能力的增强。
乐观的心态和科学的生活安排，都可增强免疫功能，提高抗病能力。
对于疾病缠身的患者，更应该正视这一科学道理，以利于病情的康复和生命的延续。
病在医，养在己养生，首先要强调精神。
只要能保持良好的精神，带病长寿就不是问题，中医认为，人的情志即精神世界是非常重要的。
精神的调养是养生的一个重要环节。
避免不良精神刺激，提高自我心理调节能力，是中医养生遵循的原则之一。
《黄帝内经》说：“志意和则精神专直，魂魄不散，悔怒不起，五脏不受邪矣”。
人应善于自我心理调节，消除不良刺激，保持良好心态。
因此，面对病情要有一个正确的心理：治病在医生，养病在自己。
虽说病来如箭，病去如线。
病来如山倒，病去如抽丝。
但是，急病在于治，慢病在于养。
俗话也说，三分治病，七分养病。
养病犹如修行，要放平心态，精心呵护，就不愁好不起来。
有些顽疾，如糖尿病、高血压、骨关节炎等，可能无法根治，于是带病生存便成为一种无奈的事实。
就当前医疗能力来说，有些病治不好并不奇怪，即使是再过若干年，科学进步能为人类健康提供更多
的治疗手段，也会有些不能彻底根除的疾病。
因此，正确认识这种矛盾关系成为正确对待疾病所必需。
带病生存者也就有望达到“维持平衡、延缓发展或是保持现状”之目标。
带病养生，首先，掌握病况，稳定病情。
掌握自己的病症特点，学习有关知识，从医药、心理、锻炼、饮食等几方面摸索适合自己的最佳治疗
和康复途径。
天长日久，经验和感觉会告诉自己，病发能预知，未发先早治。
就可以实现带病长寿的愿望。
其次，就是心理状态。
培养好心态，避免郁闷情绪，保持健康情绪。
我们知道人生不如意之事常有，因此决不可因为一点小病、挫折就愁眉苦脸或大发雷霆。
因为情绪是健康的大敌：怒伤肝，悲伤脾，忧伤肺，恐伤肾。
心神不宁，情绪紧张，会令血压增高，心跳加快，旧病复发。
因此病人要知足常乐，保持开朗乐观的情绪。
既要以动养身，又要以静养心。
保持良好情绪，心胸广阔，便可促进生理机能，激发免疫活力，达到带病养生的目的。
合理饮食很重要。
在饮食上，要注意荤素结合，以素为主，养成良好的习惯。
重要的是要根据自己的病情，摸索与之相符的饮食规律。
如果过于忌口，则会养分单纯；毫不忌口，则会形成“病从口入”。
因此，吃任何食品都必须考虑自己的承受力。
在日常习惯上，必须做到烟必戒，酒少饮。
生活要有规律。
培养多种健康兴趣，读书写字、培花栽草、歌舞器乐、棋类球类，自得其乐。
凡遇赛事，好胜之心可有不可强，过强则易因怒伤神。
应取“胜固可喜、败亦欣然”的态度，醉翁之意不在酒。
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坚持煅炼，能使重病减轻，小病康复。
坚持煅炼，能增强自身免疫力。
坚持锻炼，重症患者也能延长生命，达到长寿目的。
从生理学的角度看，衰老是由于新陈代谢迟滞、衰退引起的。
适当运动可以对促进新陈代谢起积极的作用。
日本学者田靖弘也在研究了运动对人的生理功能和各个器官的不同影响后倡导“平衡健身法”，即经
常使自身的营养、休息和运动保持最佳平衡状态。
病人应根据自身特点选择适当锻炼方式，诸如五禽戏、易筋经、八段锦、太极拳、散步、慢跑以及气
功等等。
就自身的情况量力而行，持之以恒，就能增强自身免疫力，改善血液循环，疏通经络，促进健康。
常言道：“动则不衰，用则不退。
”人生一世，最宝贵的是身体。
健康长寿当然好，带病养生也是福。
养生千条，适己才益长寿养生最关键的是了解自已的健康指数，只有对自身的情况充分了解才能对症
下药，量身而定，找到适合自己的养生术，就不愁不健康。
那么，如何判定自己是否健康呢？
首先，是自我感觉。
一是能吃，能睡，两便正常，情绪良好，学习、工作中状态不错，疲劳后很容易恢复。
二是不胖不瘦，身材适中。
三是每年去医院的全方位体检全部正常者，如果你已经到了五六十岁，身体状况都能做到上面说的三
条，说明你生活中的各种习惯，包括饮食、嗜好、生活规律都是适合你身体的需求，那么你原来怎样
生活就按原来的规律继续下去，不必改变，随着年龄的增长，可以适当的控制住量，但并不一定非要
戒除。
其次，那些原来身体一直很好突然生病了的人，肯定是在某些方面出了问题。
只要没有先天的疾病以及各种的突发的传染病，并经常参加体检，身体健康的人突然生病了，在治病
的同时应冷静地想一想，生病之前的一段时间内在饮食、休息、情绪方面有没有明显的变化，是不是
生活没规律、熬夜太多造成身体的体质下降。
如果是这种情况，就要及时调整生活、注意休息。
其实，生活中因生活方式不正确造成的疾病，患病的人不是不知道，可就是不愿意去改，没有毅力去
改，病源不去除，病怎么能治好呢？
所以有很多人原本身体很健康，经过不断地催残，造成了生病或早亡，这一类人只要及时地改变不良
的生活习惯，去除病因，身体会慢慢恢复健康的。
男性的病多因生活无规律或不良的嗜好造成的，而女性因为来月经、生孩子，容易造成缺血，再加上
工作、家务的操劳，因此女性朋友应注意，“补血”是终身大事。
那些一直是病病殃殃走过来的人也有长寿的，这一类的人一生都没健康过，不是这痛就是那病，而这
些人多数久病成医，摸准了自己得病的规律，因此这类人在治病的同时，只要注意以下几个方面照样
带病长寿。
1.久病必虚。
身体虚的人要注意补，可又往往是虚不受补，那你就注意用食补来代替药物，选择一些滋阴补血的食
物如鸡蛋、牛奶、大枣、阿胶、黑芝麻、当归、核桃仁、枸杞子、乌骨鸡、鹌鹑、鳝鱼、蜂乳等。
这些东西吃的时候都要烧的烂烂的，才有助于身体虚弱的人吸收，少吃补气壮阳的食物，如红参、鹿
肉等。
2.每晚用温水泡脚。
最好选用高一些的桶泡，久病的人，一是气血两亏，二是血液循环的速度放慢了，所以每晚用温水泡
脚，用热来促进血液循环，改善各个脏器的供血，一定要泡到全身微微出汗了，才算有效。
不易出汗的人可以将双手也放入桶中一起泡，一是更容易出汗，二是对颈椎病、肩周炎及脑部疾病都
有治疗的效果，出汗是血液循环加快的结果，出汗的同时也可以舒通经络，排出身体内寒气及废物，
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泡完脚后再睡觉，睡眠的质量会很好，利于机体免疫力的恢复。
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《慢性病人长寿秘诀》由吉林科学技术出版社出版，怎样才能实现带病长寿呢？
一是靠内因；二是靠外因。
其中，自身的努力是最关键的，也是最最重要的。
这就说只要你能坚持带病养生，虽然不能长生不老，但却可以祛顽化疾，减缓病情，巩固机体，早日
康复，达到延年益寿的目的。
也就是《慢性病人长寿秘诀》所讲的：随应自然变化的规律，根据自身的病情，切合生活实际，从精
神调养、生活起居、日常饮食、运动锻炼、医疗保健等几个方面综合保健与调养，就不会“半百而衰
，夭折而去”，那么，实现带病长寿的梦想也就不是缥缈的神话！
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