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彩虹中心

彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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华府首创的华裔老人日间健康护理中心
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一提重物，手肘就痛？当心患上“网球肘”了！
不打网球，也会得网球肘？
最近，正休年假的陈小姐，由于待在家

里“闲不住”，就去了亲戚家新开的五金店帮
忙干些活，然而没干几天，她突然发现自己
的右手手肘外侧时不时会出现隐痛的感觉，
按压时疼痛明显。

原本以为只是劳累过度，歇一会就能好
了，怎知情况愈演愈烈，日常生活中一些简
单的动作对她来说都成了难事。

早上洗脸拧毛巾时，一用力手就发酸发
软；

提水壶倒茶时，手使不上劲；
炒菜时，也拿不稳铲子.....
于是，休年假就变成休病假，带着使不

上劲的右手，她来到了广东省中医院骨科就
诊，在经过专业系统的检查之后，被确诊为

“网球肘”。
“‘网球肘’？我没打网球啊！”陈小姐疑

惑道。
其实，网球肘不是只有打网球才会得，

手肘使用过度都有可能出现这种情况。那
么，这个不打网球，也可能会得的“网球肘”，
究竟是什么病？如何才能有效改善？今天，
我们就来系统地跟大家聊一聊——“网球
肘”。

为什么会得“网球肘”？
发病原理

手肘部反复动作的积累性损伤
“网球肘”，学名肱骨外上髁炎，由附着

在肱骨外上髁的伸肌肌群反复收缩，伸肌总
腱不断受到牵拉，导致前臂的肌肉筋膜慢性
损伤，并导致肌筋膜的附着点出现筋膜甚至
骨膜的无菌性炎症。

症状表现
手肘部疼痛，活动时明显加剧
手肘部的酸胀疼痛，疼痛可能会向上蔓

延至上臂，或向下蔓延至手腕部；
进行用力提东西、拧毛巾、甚至拿水杯

等手部活动时诱发酸胀疼痛、乏力；
肘部局部按压有明显的痛点。
哪些人容易得“网球肘”？
易发人群
反复用力做肘部活动的人群
1、网球、羽毛球、壁球运动员或爱好者：

反手击球动作不正确或过量，易引起损伤；
2、长期操劳家务的中年家庭妇女：平日

缺乏有效锻炼，且长期高强度、高频率做家
务、提重物等，一旦超出负荷，引起损伤则反
复发作、迁延难愈，且反复发作；

3、产后妇女：产后气血虚弱，筋骨状态
下降，此时得不到充分休息，并长期抱小孩，
使得“网球肘”、腕部“妈妈手”高发；

4、餐馆厨师：长时间、高强度的切菜、斩
肉、炒菜、颠锅等动作易引起损伤。

得了“网球肘”如何治疗？
当我们发现自己出现了“网球肘”的相

关症状时，该怎么办？
除了遵医嘱处理外，以下措施，也是配

合治疗的关键，若能配合得好，能起到事半
功倍的效果。

一休息为首要
休息是止痛的良药

“网球肘”是由于手肘部反复动作所导
致的积累性损伤，所以要想缓解手肘酸软疼
痛的症状，首先需要做的就是避免继续使用
手部，给自己的手臂好好地放上一个“假
期”，让损伤得以修复，才能够有效地控制病
情，缓解痛症。

坚持劳作反而得不偿失
许多患者在医院给予处理后，回到家依

然该干嘛干嘛，手部得不到休息，故而病情
一直反复，甚至加重。殊不知，相对于“不休
息”带来的收益，一旦“网球肘”转变为慢性
的疼痛，局部结构也因长期反复损伤而出现
改变后，就很难治疗了。

相比于未来疾病加重后“不得不”长期
休息、治疗，在出现问题后下定决心尽快解
决，休息2-3周，是更好的选择。

二采用药物、按摩等保守疗法
配合药物（尤其是外用药物）进行治疗，

是这一问题的常规治疗手段。包括口服消

炎镇痛药物、外用膏药、按摩油等。
但需要一提的是，除了“被动”使用外用

药物以外，还可以配合轻柔的理筋手法放松
前臂肌肉。“网球肘”是前臂过度使用所导致
的损伤，通过手法进行放松后，配合外用药
物一起使用，会起到更好的效果。

每日揉搓肘关节20分钟以上
在此基础上，对于慢性劳损性损伤，还

可以辅以局部热敷，改善局部气血，亦有良
效。需注意的是，运动所导致的急性损伤不
建议热敷。

三康复锻炼，增强臂力
锻炼时间：症状控制期
遵循骨伤科“动静结合”的治疗原则，在

症状得到一定控制后，可以开始进行练功，
具体采用“推掌握拳法”，坚持练习，可以达
到强化肌肉，改善局部炎症，减少反复的效
果。

锻炼强度：轻微酸胀
在练功中以不引起明显症状为度，即轻

微酸胀感可接受，缓慢进行即可。
推荐人群：“网球肘”患者及瘦弱人群
除了“网球肘”患者，对平常较瘦弱的人

群，如需要长期抱娃、做家务的母亲，即便未
出现相关症状，也鼓励进行锻炼，能够起到
一定增强体魄、预防疾病的作用。

眼睛不好，加速衰老！别不信，是真的！眼睛如何抗衰？
要说哪里最能暴露人的年龄，恐怕非眼

睛莫属。眼睛是五官中最复杂，也是最需要
精心呵护的部位，但很多人在用眼霜护理眼
部肌肤、认真画好眼妆的同时，却忘了我们
的眼球还是全身最容易老化的部位。

视觉是我们最重要的感觉，也最为精
密，一丁点儿的老化都有可能造成视觉功能
的减弱，并影响生活质量。保护好眼睛，功
在当下，利在终生。

怎么知道 眼睛老了
人眼相当于一部精密的照相机，不论是

相当于镜头的晶状体还是相当于感光底片
的视网膜，都是非常容易老化的。晶状体的
老化表现在两个方面：晶状体逐渐混浊，出
现白内障；晶状体调节能力变弱，形成老花
眼。

我们一般都会觉得白内障是上了年纪
的人才会出现的疾病。实际不然。很多
30～40岁的人就开始出现明显的晶状体密
度不均匀，虽然这个时候往往视力不会受影
响，但是视觉质量（比如对比敏感度和色觉
等）却悄然发生改变。如果感觉自己的眼睛
状态不好、视物不清楚，请务必到眼科就诊，
有可能此时的晶状体混浊情况已经比较严

重了。
我在门诊遇到过一位患者，他的一只眼

已经看不见了，自己却不知道，直到意外单
眼看东西时才发现异常。建议大家从 40岁
开始，定期进行眼科检查，这样可以及早发
现问题。

晶状体除了发生混浊，还会硬化，从而
导致调节功能异常，即看远和看近的调节能
力下降。看近处，晶状体“变焦”能力弱了，
出现老花症状。此时，很多人表现为把东西
拿近看不清，拿远就看清楚了。俗话说“花
不花，四十八”，的确，多数人在 40岁时开始
出现老花眼，到 50岁时，老花症状已非常明
显了。

除了白内障和老花眼，玻璃体、视网膜
的老化也会影响我们的视觉质量。比如玻
璃体的液化和胶原纤维的凝聚会形成玻璃
体混浊，表现为眼前总感觉有东西飘，就像
小飞虫一样飞来飞去。这就是飞蚊症。很
多人在 30岁左右就开始出现飞蚊症。视网
膜老化会直接影响视力，比如 50岁以上的
人要高度警惕老年性黄斑变性的出现，因为
这个病会致盲。高血压、糖尿病等全身性疾
病对眼部的影响也主要体现在视网膜上。

高血压视网膜病变、糖尿病视网膜病变都是
可能致盲的眼病。有这些疾病的朋友们一
定要重视眼科检查。

眼老人也老 究竟为什么
虽然衰老造成各种各样的眼部问题，但

很多人却认为：“虽然我的视力差，但我对视
力的要求也低，只要能看电视、吃饭就行了，
何必操心和焦虑呢？”下面我从科学的角度
解释一下，为什么这种认识是不科学的。

视觉障碍、视力下降影响的可不仅仅是
看东西，还会影响我们的大脑。视觉障碍与
认知功能的下降有关，甚至还与抑郁症的发
生有关。人在长期的视觉障碍状态下，会变
得反应迟钝、记忆力下降、注意力不集中、思
维能力下降，甚至患上抑郁症。

另外，视力下降是导致老年人摔倒的重
要原因。特别是骨质疏松的老年人，摔倒后
很容易发生骨折。如果老年人发生髋部骨
折，在骨折后的第一年里就会有很高的死亡
率。所以，视力问题不但“蚕食”大脑，而且
真的要命。

眼睛抗衰老 有哪些方法
既然眼睛的衰老对身体健康影响如此

巨大，有什么方法能延缓其衰老呢？人生没

有捷径，想延缓衰老最好的方法还是培养健
康的生活方式——规律作息，均衡饮食，适
量运动。身体健康了，各组织器官的老化就
会慢一些，这是减少疾病发生的真谛。

根据流行病学研究结果我们发现，确实
有些食物的摄入可延缓眼睛的衰老。维生
素C、叶黄素和玉米黄素、Ω-3脂肪酸、B族
维生素、复合维生素的摄入可能延缓晶状体
的老化；叶黄素、玉米黄素和Ω-3脂肪酸对
视网膜的衰老可能有延缓的作用。羽衣甘
蓝、菠菜、花椰菜、南瓜、玉米、柑橘以及蛋黄
等食物富含叶黄素和玉米黄素，适当摄入对
眼部健康有益。但任何食补都不可能完全
避免疾病的发生，每年的眼部体检更为重
要，可以做到疾病的早期发现和早期治疗。
总之，打好一套全方位的“组合拳”，才是眼
部抗衰的靠谱方法。

面对衰老，有人表现出“莫道桑榆晚，为
霞尚满天”的豁达，有人则显示出“老夫聊发
少年狂”的豪迈，还有人保持“料青山见我应
如是”的乐观。好的心态有助于健康，学习
并掌握眼部抗衰知识和方法，就会让我们老
得慢一点儿，老得优雅从容。


