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治疗慢性病就如同打一

场战役
!

打仗之前一定要分析

敌我状况
!

只有知己知彼才能

取得胜利
"

一!了解这个病有没有特

效的治疗方法

什么叫特效
#

就是几片药

一吃
!

病就好了
!

以后复发的

几率很小
"

无论被医生诊断患

有何种疾病
!

一定要先了解在

治疗上有什么方法
"

现在是信

息发达的时代
!

通过医院
$

书

籍
$

网络等各种途径
!

都可以

了解所患的这种病目前最先

进的治疗方法
"

如果有特效

药
!

那就很容易治愈
!

也不会

发展成为慢性病
"

如果没有特

效药
!

又该如何治病呢
#

二!目前多数人采用的慢

性病治疗方法

比如你被诊断患有高血

压
!

医生建议你马上服药
!

并需

要终身服药
"

就如同发现了敌

人必须立即出击一样
!

这是本

能的反应
"

但高血压病没有特

效药
!

服药就如同只是把敌人

赶跑了
!

并没有消灭它
!

过一段

时间它还会回来
!

你再去赶
!

它

再跑
"

如此反复
!

带来的后果是

你大本营的亏虚
!

兵源
$

装备不

断的消耗
!

久而久之
!

也许只是

一小股敌人就能将你拖垮
"

三!能否换个角度治病

各种各样的慢性病大多是

悄悄地来到你的身边
!

或者慢性

病这个敌人一直就潜伏在你的

周围
"

就如每个人的咽喉及扁桃

体都存在细菌及腺病毒
!

只有在

机体抵抗力下降时
!

这些细菌
$

病毒才开始大量繁殖
!

让你患上

急性扁桃体炎
$

急性咽炎
"

如果

治疗不及时
!

还会发展成气管

炎
$

肺炎
!

严重的还会造成人的

死亡
"

也就是说敌人是在你的边

防出现漏洞的情况下乘虚而入

的
"

这时候首先要靠自己的抵抗

力或各种医疗手段控制住病情
$

把敌人赶走
%

接着就要及时检查

身体的漏洞出在哪里
!

是因为

最近太劳累
$

不注意休息
%

或者

因为心情不好
$

压力太大
%

还是

因为受凉
$

不注意饮食造成的

等等
"

只有及时修补身体的漏

洞
!

才能有效防止敌人的再次

入侵
!

或是备好充足的弹药
!

不

怕敌人的进攻
!

这就是中医所说

的
&

正气存内
!

邪不可干
'"

四!对慢性病做好监控

仍以高血压为例
!

这个敌

人会在你劳累
$

生气
$

激动
$

睡眠

不好等情况下出现
"

所以你要摸

清敌人的兵力及活动规律
!

观察

它的一举一动
"

当查出患有高血

压病之后
!

应自己配备一台血压

计
!

经常测量血压
!

并注意观察

睡眠
$

饮食
$

情绪等出现变化时
!

血压上下波动的情况
!

找出规

律
"

当血压波动明显
$

难以控制

时
!

就要及时服用降压药控制

它
%

当它和你处于相对平衡的对

峙状态时
!

就遵医嘱服药
!

并通

过积极的锻炼
$

合理的饮食
$

良

好的心情
$

充足的睡眠使自己强

壮起来
"

但即使自我感觉良好
!

也不可放松对血压的监控
"

现代西医的检测方法非常

多
!

简单的验血
$

验尿
$

!

超
$

心

电图等就能及时反映身体各个

器官的状况
!

而且价格并不是

太贵
"

所以不论患上何种慢性

病
!

定期的体检是必不可少的
"

只要及时掌握病情变化的规律

和程度
!

同时不断地调整自身

的身体状况及用药的情况
!

始

终让病情保持相对稳定的状

态
!

带病长寿也是有可能的
"

五 ! 综合治理
!

提高机

体抗病能力

一个人身体是否健康
!

以

及抵抗力的强弱是先天遗传
$

营养状况
$

生活方式
$

精神状

态和社会环境
$

自然环境等诸

多因素综合作用的结果
"

为什么世上的特效药很

少
#

就是因为一方
$

一药
$

一法

这样的一支箭不可能同时射

中那么多的目标
"

几千年来
!

人类一直在寻找永不生病
$

长

生不老的灵丹妙药或健身妙

招
!

可至今仍然没有找到用一

粒丹药或一招一式就能达到

治百病乃至长寿的方法
"

所以

世上一举全得的事情从来不

曾有过
!

而且也永远都不会

有
"

要想拥有健康的身体
!

就

要遵循自然规律
!

对身体进行

全面的
&

综合治理
'!

不断提高

机体的抗病能力
!

只有这样才

能圆你健康百岁的梦想
"

!"

合理营养是基础

合理
$

均衡
$

适量的饮食是

健康的保证
"

每天做到早餐吃

好
!

中餐吃饱
!

晚餐再根据个人

的实际情况调整饮食的营养

及量的多少
"

多吃新鲜食物
!

少

吃零食
%

多在家中吃
!

少在外面

吃
%

多吃温食
!

少吃冷食
%

多吃

时令菜
!

少吃反季节菜
%

注意食

品卫生
$

安全
%

不要过量饮酒
!

冬季尽量少喝或不喝啤酒
"

牢

牢把好
&

病从口入
'

这一关
"

#"

保证充足的睡眠

充足的睡眠是
&

天然补

药
'!

睡眠质量的好坏
!

直接关

系到机体免疫力的强弱及各

脏器能否正常工作
"

睡眠时间

的长短因人而异
!

只要醒后觉

得精神舒畅就可以了
"

$"

每天运动不少于
$%

分钟

适当的运动可使免疫细

胞活跃
!

增强机体抗病能力
!

减少受感染的机会
%

运动还能

加速血液循环
!

促进各脏器的

新陈代谢
!

有利于身体废物的

排出
%

运动能增加体温
!

疏通

经络
%

运动还能放松心情
$

调

节情绪等
"

但运动量不宜过

大
!

否则机体过于疲劳
!

抵抗

力反会下降
"

长期坚持适度锻

炼
!

是运动健身的关键
"

书中

教的各种保健操只要长期坚

持
!

都会对身体有帮助
"

&"

每天为自己笑一笑

&

笑一笑
!

十年少
%

愁一

愁
!

白了头
" '

乐观情绪能充分

调节机体神经和内分泌
!

改善

心血管系统的功能
"

心胸豁达

还有助于战胜疾病
!

提高疾病

的治愈率
"

情绪悲观
$

不善于

对待挫折的人
!

容易被突如其

来的变故击垮
!

神经衰弱
$

消

化性溃疡
$

脑血管意外
$

癌症

等疾病都会找上门来
"

'"

起居有常
!

可度百岁

现代快节奏的生活
!

特别

是丰富多彩的夜生活
!

破坏了

人体的自然规律
!

扰乱了人体

的生物钟
!

使机体产生一些反

常的病态
!

如失眠
$

烦燥
$

困倦
$

不安等
"

久而久之
!

机体的抗病

能力下降
!

百病丛生
"

因此
!

有

规律的生活
!

实为养生之要
"

("

乐不可极
!

欲不可纵

健康适度的性生活能调

节机体的激素分泌
!

对健康有

益
"

但纵欲对身体的危害很大
!

房劳过度则伤肾
"

性生活后的

次日身体无疲劳及其他不适就

不算过度
!

如出现头昏
$

精神

萎靡
$

心慌气短
$

腰酸腿软
$

消

瘦自汗
$

记忆力减退等症状
!

就说明性生活已过度
!

必须及

时节欲
$

戒欲或治疗
"

)"

坚持按摩

按摩使身体放松
!

血脉运

行加快
!

能够提高人体的免疫

功能
"

只要每天坚持对头部
$

耳部
$

腹部按摩
!

不论时间长

短
!

都会有一定效果
"

*"

睡前洗脚
!

胜吃补药

&

春天洗脚
!

升阳固脱
%

夏

天洗脚
!

暑热可却
%

秋天洗脚
!

肺润肠濡
%

冬天洗脚
!

丹田温

灼
" '

每晚临睡前洗脚
$

泡脚可

以养心明目
!

促进血液循环
!

解除疲劳
!

改善睡眠
"

但简单

的洗一洗只能起到清洁脚部

的作用
!

认认真真地泡上一段

时间
!

身体感觉微微出汗了
!

才能达到养生保健的效果
"

+"

交三五知己

朋友多的人
!

免疫功能通

常比内向的人好
"

良好的社交关

系有助于对抗压力
!

但是太多的

人际往来
!

也可能变成一种负

担
!

所以三五个知心好友比一堆

泛泛之交的朋友重要很多
"

!%"

丰富多彩的业余生活

旅游
$

钓鱼
$

养花
$

下棋
$

弹

琴
$

唱歌
$

跳舞等各种文娱活动

都能放松心情
!

减轻压力
"

经常

参加各种活动的人和长期闷在

家里的人相比
!

患病的几率大

大降低
!

寿命也通常较长
"

但

有些人过于沉迷某些活动
!

如

长时间打麻将
$

打扑克
$

玩电脑

游戏
!

则对身体伤害很大
"

六 !患了慢性病
!

同样能

长寿

在上一节中我们说到
!

我

们的身体就如一个木桶
!

盛水

量的多少取决于最短的那一

块木板
"

所以要善待身体的弱

点
"

患上了某种慢性病
!

也就

是告诉了你身体的弱点所在
"

只要我们小心呵护着这个脏

器
!

从饮食
$

锻炼
$

按摩上都针

对这个脏器来治疗和调养
!

慢

慢拉长这个脏器为身体服务

的时间
!

自然就能长寿
"
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带病长寿是完全有可能的

一个叫汤汤的女人成全了我的爱情

!

圆 圆 来 医 院 看 我 的 时

候
!

我已经过了
!

天的手术

麻醉过后的疼痛期
!

开始能

喝点流质的食物
"

刘雪每天

自己动手煲鱼汤
$

鸽子汤给

我送来
!

当圆圆进入病房的

时候
!

刘雪正坐在我旁边用汤

勺喂我喝汤
((

&

怎么会弄成这样
# '

& ((

我不知道该怎么说
" '

&

要不要告诉阿姨
# '

圆圆说

的阿姨
!

自然是指我的妈妈
!

她以前直呼妈妈的
!

现在改口

叫阿姨
!

显然在她心里我已经

跟她完全没有了情感关系
"

一

阵悲哀袭来
!

我的眼泪再度

不争气地流了下来
" & ((

别哭了
!

我
((

我不说
" '

圆

圆连忙摇着手
!

并示意我不

要太激动
!

因为伤口还没有

愈合
"

虽然如此
!

但圆圆的眼

睛里也是湿润润的
!

连说话

的声音都是呜咽的
((

过了一会儿
!

圆圆才想起

一旁的刘雪
!

两人互相打了招

呼
"

自那一次以后
!

圆圆再也没

有来看我
!

也不说住在哪里
!

只

告诉我她在一家翻译公司工作
"

我在医院里住了
"#

天

后
!

刘雪把我接回她的家
"

开

始几天
!

她一直照料着我
!

有

时候跟我谈谈圆圆
!

几次劝我

伤好以后去找圆圆
"

我嘴上说

不找她了
!

并说我现在爱的是

你
!

但心里却真的感觉
!

我原

来真的一直没有忘记圆圆
!

而

且
!

这次车祸以后
!

我更加感

觉过去太对不起她了
!

我伤害

她太严重了
"

整个事故赔偿了货柜车司

机
$

万多元
!

因为这个事故我

是全责
"

同时因为我属于酒后

驾驶
!

本来要被拘留的
!

因为我

已经受了严重的伤
!

所以以罚

款了事
!

加上我自己的医疗费
!

刘雪为此花去了
%"

万元
"

我稍

微恢复一点体力之后
!

就开始

自己在花园里走走
!

有时候自

己动手做点吃的
"

安静下来的

时候
!

开始担心赵林这家伙的

担忧
"&

那东西没了
!

你以后怎

么风流
# '

当时他这么问我
!

说

话间还带着一丝狡黠的神色
"

我理解他说的意思
!

我虽然对

人体器官原理不太熟悉
!

但也

知道
!

男人的肾是关键
!

他是担

心
!

我少了个肾
!

将来还能不能

行男女之事
#

那天
!

王健来看我
!

我跟

他交流了不少营销新发现
"

后

来
!

我把自己在营销破局方面

的一些新思想也跟刘雪作了

交流
!

因为我想听到更多的反

馈意见
!

以证实我的这种研究

有无价值
"

我没想到我的身体

好得这么快
!

在刘雪的悉心照

料下
!

经过
!

个月的静养
!

我

基本上完全恢复了
!

只是体重

比以前轻了好多
"

我也没有失

去做一个男人的能力
"

大约几天后
!

我接到了一

个陌生人的电话
!

电话中他自

称是广州一家公司的老板
!

是

做英语学习机的
!

问我有没有

时间
!

想跟我会上一面
"

第二

天
!

他就开着他的奔驰车赶到

了深圳
"

我因为身体情况
!

自

然不愿意走远
!

就约了他在蛇

口的
&

茅庐茶楼
'

会面
"

一周以后
!

朱老板再次来

深圳约见了我
!

我们还是在茅

庐茶楼会面
"

第三次会面的时候
!

我是

带着刘雪一起去的
!

我们还是在

茅庐茶楼会面
"

朱总这次来
!

是

直截了当地提出要我出山
!

担任

公司的营销顾问
!

并许诺给我

!&

万的年薪
!

外加销售额提成
"

我看了看刘雪
!

因为这标志着
!

我将再次离开刘雪
!

虽然这次是

广州
!

离深圳仅仅只是一个小

时的路程
!

但刘雪却给了我不

置可否的神色
!

使我还是未能

给朱老板以肯定的答案
"

最终
!

我还是去了朱老板

的公司
"

根据我的要求
!

朱老

板为我专门设了一间办公室
!

办公室连我一共才
!

个人
!

除

了秘书简丹
!

能帮我做点文本

的工作就只有项兵了
"

简丹是

个来自哈尔滨的女子
!

虽然身

材一般
!

但长相却非常耐看
!

一般见到她的男人
!

都会自然

而然地多看她几眼
!

我录用

她
!

她的长相也是重要因素之

一
"

在我的率领下
!

项兵
$

简丹

和市场部的几名骨干几乎夜

夜加班
!

我看着心里有了很大

安慰
!

同时也有点过意不去
"

公司的市场销售一路看

好
"

年底的时候
!

朱老板兴奋地

告诉我
!

今年的销售额竟然突破

了
%

个亿
!

照此情形
!

明年可望向

!

个亿进军
)

看着老板兴奋的神

色
!

我也感觉自己非常自豪
"

朱总本来还想继续让我呆

在公司里
!

但我经历了这么多

以后
!

我懂得了见好就收的道

理
!

尤其是公司的整个运作还

存在着很多问题
!

而这些问题

光靠我一个人的力量是无法解

决的
"

我没打电话告诉刘雪
!

直

接回我与刘雪的家
!

因为我有

钥匙
!

我甚至想好了
!

回家以

后
!

去菜市场买点菜
!

晚上做几

个好吃的菜给刘雪吃
!

刘雪说

过很喜欢吃我炒的菜
"

我熟练

地掏出钥匙打开安全门
!

然后

脱了皮鞋
!

换上拖鞋
"

在换鞋

时
!

我突然发现有一双男人的

皮鞋
((

我愣了一下
!

不知道下一

步该如何做
"

房间里的声音更

响了
!

我甚至可以感觉到刘雪

即将抵达的高潮
"

这些对于我

来说是太熟悉不过的了
!

我内

心突然有了一些愤懑
!

无论如

何
!

刘雪是我的女人
!

我怎么可

以站着像个局外人似的
#

这样

一想
!

我就轻轻咳嗽了一声
!

并

慢慢地推开并未上锁的房门
!

一时
!

我们三个人都尴尬地愣

住了
*

刘雪与一个陌生的男人

一丝不挂地搂在床上
((

几天后
!

我自己在景田附

近租了一套单身公寓
!

安顿了

下来
"

我安顿好之后
!

就打电话

给赵林
!

告诉他我要成立策划

公司的想法
"

对于我这个老朋

友的求助
!

赵林是不会怠慢的
"

他很快通过朋友关系
!

帮我搞

妥了营业执照
"

我要求注册资

金
%&&

万以上
!

赵林就帮我投

入
!

审核完毕后我再还给他
"

申请执照前
!

我租下了下

梅林一栋七成新写字楼的一

套
"&&

平方米的房子
!

等到营

业执照申请下来
!

我已经把办

公室装饰得像模像样了
"

因为

项兵坚持要跟着我这个师傅
!

我只得把他调到了深圳
"

随

后
!

由项兵负责招聘了两个文

案策划师和一个平面设计师
!

我的营销策划工作室算是正

式开始营业了
"

为了公司的事情
!

我开始

各地奔波
"

那段时间我在湖南
!

使我再度思考了很多情感问

题
!

我发现我还在思念着圆圆
"

想到结婚
!

我还是感觉到一丝

温馨
!

跟刘雪在一起的那段日

子也使我感觉到家庭是怎么回

事
!

给人的感受是怎么样的
"

但

我从事的营销
!

始终是一个动

态的充满不确定性的职业
"

从

本质上来说
!

我像大多数男人

一样
!

是非常需要有一个温暖

的家的
!

可惜
((

为了给自己找个正式的

女朋友
!

我进了一家交友网

站
"

我先后看中了两个女人
"

第一个女人
!

和我见第二次面

时
!

就以交房租为借口
!

向我

要了
#&&&

块钱
"

第二个女人
!

在和我交往的同时
!

还和好几

个男人保持关系
"

时光进入了
"&&'

年
"

事

业逐步在向健康的方向发展
!

我个人的情感问题却仍没有

眉目
"

那天也是我命中注定要

遭遇变化
!

我是说
!

如果天气

不热
!

如果家里不是突然停

电
!

我就不会背着笔记本去中

信广场的星巴克写东西
!

而不

去星巴克
!

我就不会认识汤

汤
!

不认识汤汤
!

也许我的情

感结局就不会是现在这个样

子
!

所以有时候我还是非常相

信命运的
"

汤汤是一家外贸公司的

跟单员
!

今年
"$

岁
!

哈尔滨

人
"

她和我的经典对话是这样

的
+++&

东北女人嫁上海男人

是绝配
"'&

为什么
#'&

上海男

人温柔细腻有余阳刚不足
!

而

东北女人性格直率甚至豪爽

却不失高雅品位
!

只是
(('

&

只是什么
# '

我问
"&

只

是有时候比较懒散
!'

她说
!

&

所以两者结合相得益彰
) '


