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前言

“金无足赤，人无完人”，就人的健康而言，也是如此。
随着岁月的推移，无病的“完人”大概不多。
据统计，真正无病“老”死的人不到10%。
因此，体弱多病者怎么长寿，就成为一个值得人们关注的问题。
美国人寿保险公司的一项调查结果令人惊讶——体弱多病者往往是长寿的，并且还发现，凡带病长寿
者，大多蕴含着求生欲望所激发的一种本能，体弱多病者因自知有病，常能珍惜和保养自己“多灾多
难”的身体。
体弱多病者是如何带病长寿的呢？
原来，因为他们尝过病痛的滋味，有病就求医，并坚持必要的健身锻炼，没有体壮者那样粗心大意；
因为有病，他们不放纵烟酒，并注意饮食的合理搭配，不像体壮者那样毫无顾忌；因为有病，他们主
动与疾病作斗争，打持久战，不断增强自身对疾病的抵抗力，而不像体壮者那样自以为有“老本”可
吃；因为有病，他们深知“怒气伤身”的道理，不争强好胜，不动辄为一些鸡毛蒜皮的小事而大动肝
火。
如此，能量消耗缓慢，“细水长流”，使他们的生存期限得以延长，不像体壮者那样自以为健康，因
而常常忽视自我保健，能量快速流失，以致在人生壮年就“油干灯灭”了。
可见，体弱多病并不可怕，可怕的是忽视自我保健，不重视自我保健。
体弱多病者只要能正视疾病，乐观豁达地与疾病作斗争，而不是谈“病”色变、忧心忡忡、一蹶不振
，就一定能战胜疾病并逐步恢复健康，最终达到益寿延年的目的。
因此，我们必须对自己的身心健康承担起更大的责任，用科学的医疗保健知识武装自己，培养良好的
生活方式和积极健康的生活态度，很多情况下，体弱多病者亦是能长寿的。
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内容概要

　　据美国人寿保险公司的调查，带病者往往是长寿的，并且还发现，凡带病长寿者，大多蕴含着求
生欲望所激发的一种本能，他们因自知有病，常能珍階和保养自己“多灾多难”的身体。
所以，只要注意科学的养生保健，保持健康的乐观心态，你也能欢愉地度过晚年，长寿也不是梦。
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人的创造力4.把老年生活融入网络5.老年人养生要靠自己6.淡泊致远，长寿有道
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章节摘录

3.过分依赖会加速衰老人一旦步入老年，机体就会衰老，功能就会退化，体力也会减弱，这是谁也改
变不了的自然规律。
子女、亲属及休养院所的工作人员，多给老年人一些关爱和照顾是应该的，这会给老年人的日常生活
带来很多方便，使老年人真正老有所养，老有所乐，老有所终，让他们无忧无虑地安度晚年。
不过，从老年人自身的生理保健和心理保健方面来讲，晚年生活过分地依赖于别人照顾，也容易产生
一些副作用，其中最主要的就是会加速人的衰老。
老张和老刘同时进干休所，两人年龄不相上下。
老张由于儿女不在身边，许多生活小事又不愿麻烦别人，都是自己跑，自己办，从买菜做饭搞卫生，
到迎来送往会朋友。
不过大家都说，老张退休这些年没啥变化，一点没见老。
而老刘则不同，大事由干休所工作人员帮着办，生活小事全靠在身边的儿女们忙活，老刘则一天无所
事事。
结果他的身体越待越懒，脑袋越待越沉，大病虽没发现，小病却不断，整天迷迷糊糊、无精打采，谁
见了都说他明显老了。
看来，老年生活有依靠，做得适当是好事，过分依赖就可能变成坏事。
子女孝敬父母是应该的，但子女有自己的事情要做，因此，要求子女时刻在身边，或者随叫随到，这
些都是不太现实的，也是不合理的。
从心理需求的满足度来看，老年父母对子女产生依赖性情感的原因有以下几点。
①老年人特有的孤独和寂寞感，让老年人更需要亲密的依恋关系。
②从忙碌到清闲，生活中尚未找到新的替代事件。
③人际交往的范围较狭窄，生活中知心朋友不多。
④老年夫妻之间的沟通与交流质量不高，被爱与被关怀的心理满足度欠佳。
⑤未来生活没有目标，生活在茫然中。
首先，从心理学的角度讲，过分依赖别人，就是过早地把自己归人老年行列，认为自己已年老力衰，
是无用之人了。
一个人的心情一旦被无能、无用、无奈困扰，就很容易失去生活的独立性和主观能动性，懒得按个人
的意志和爱好安排自己的生活，从而进一步加速身心老化。
一般来讲，一个人从工作岗位退休下来的前几年，身体比较健康，精力比较旺盛，独立生活能力也比
较强，完全不必依赖他人，要给自己一种“我还行”，“我不算老”的心理暗示，才会有精神。
其次，一些有慢性病的老同志，本来经过调养和功能训练，是可以逐渐好转或恢复的。
但如果过分依赖别人的照料，总觉得离开了别人自己不行，就会丧失战胜疾病的信心和意志，削弱自
身的免疫功能和内在的抗病力。
由丧失信心，到丧失能力，自己树起的“顽敌”成了自己康复的致命障碍。
俗话说：“用则进，不用则退。
”对于一些老年性疾病，单单依靠别人的照顾是不可能得到完全恢复的。
有一位76岁高龄的老人，大腿股骨骨折后卧床3个多月不能活动。
待打开固定的石膏时，老人腿部肌肉已严重萎缩，无法站立，他的家人甚至给他准备好了轮椅。
没想到这位坚强的老人，硬是咬牙坚持，一点儿一点儿地练站立，练走步，最后终于又能举步活动，
独立生活了。
假如他拆掉石膏后，就坐在轮椅上靠别人照顾，也许他真的要永远与轮椅为伴了。
此外，老年人避免过分依赖他人，独立自主地安排自己的生活，还可以有效地预防老年性痴呆症的发
生。
其实，退休生活不只是让自己的身体得到休息，老年人还应该根据自己的兴趣爱好，把自己的退休生
活安排得丰富多彩，充实而有意义。
老年人也应该注重培养新的兴趣点，特别是一些适合自己的体育运动，不要让自己闲着。
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这样，不但可以使自己的身体得到适当的运动，还可以通过多动脑筋，陶冶情操，防止大脑过早老化
。
有首歌儿唱得好：“革命人永远是年轻，她好比大松树冬夏常青⋯⋯”老年朋友不妨把退休生活看做
是人生路上一个新的起点，是进入老年生活新的开始，依靠自己，用自己的双手去装扮夕阳的美景！
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编辑推荐

《带病长寿》将为你讲述长寿、保健的基本知识。
如果你活不到100岁，责任主要在自己。
不要祈求天降灵药助你长寿健康，而应科学地管理生命，赢回自己的寿命。
其实“长寿秘诀”，“灵丹妙药”就在自己身边。
即使机体受到疾病的侵袭，但如果我们能注意呵护自己的身体，拥有良好的心态，同样能迈向更高的
寿年。
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