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保健护理

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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身体各器官有个衰老时间表！早预防，让衰老来的慢一点
衰老是一个避免不了的过

程，但是衰老也有迹可循。英国
一项调查发现，多数人从 40多岁
就明显感觉健康在走下坡路，这
项调查研究涉及 2000多人，大部
分受访者表示，37~40岁身体开始
出现健康问题。通常，人们 44岁
左右感觉到背痛，46岁嗅觉变得
迟钝，47岁左右膝盖出现异常、脚
踝力量变弱，49岁左右听力下降
并出现关节疼痛。而视力最早在
20多岁就开始恶化。

一、大脑
衰老时间：30岁前
美国弗吉尼亚大学发表在

《衰老神经生物学》杂志上一项跟
踪 7年的研究，研究对象为 18至
60岁的 2000名男性及女性，研究
员为他们安排了十二项测试，包
括视觉谜题、字词记忆、故事内容
记忆，以及找出字母和符号的形
状等。结果显示，其中九项测试
的成绩都是在 22岁时最佳，而其
中推理能力、思考速度和“空间可
视化”的能力(即在脑海中处理平
面和立体图像的能力)在 27岁时
已经出现显著的倒退。

加速衰老催化剂：不动脑
大脑属于劳累的命，越工作

越年轻，闲着反而会“生锈”，变得
迟钝痴呆。

应对方法
1、勤用脑：勤用脑会使脑血

管多处呈扩张状态，脑组织有足
够的血液、营养供给，从而为延缓
大脑衰老提供了物质基础。

2、戒烟限酒：喝酒抽烟都伤

大脑，尤其上海生命科学院营养
研究所的研究发现，“一口闷”的
喝酒方式最伤大脑，会使血液中
的酒精浓度急剧升高，迅速开启
神经元细胞的“自杀”程序。

二、皮肤
衰老时间：25岁
人出生后皮肤组织日益发

达，当到达某一阶段开始退化。
皮肤组织的成长期一般结束于 25
岁左右，有人称此期为“皮肤的弯
角”，此后逐渐老化，皮肤弹力纤
维渐渐变粗，40~50岁初老期，皮
肤的老化慢慢明显，但老化程度
因人而异。

加速衰老催化剂：紫外线
不当接触紫外线可引起皮肤

衰老、产生皱纹。中长波的紫外
线既能引起皮肤晒黑，又能直达
皮肤真皮层，破坏胶原及弹力纤
维，产生光老化，并且这种影响是
可叠加、可累积，对皮肤造成作用
持久的晒黑及老化。

应对方法
日常正确护肤非常重要，除

正常的保湿外，出门戴太阳镜、太
阳帽、擦防晒霜等防晒步骤也必
不可少。此外，多吃绿叶蔬菜和
黄色、橘色的水果等含有类胡萝
卜素的食物，适当补充维C可延缓
皮肤衰老。

三、骨骼
衰老时间：35岁
骨量在 35 岁前后达到最高

峰，然后骨的破坏就开始超过骨
形成速度，骨量出现丢失，而且这

个破坏速度会逐年增加。40岁开
始，每 10年，女性丢失骨量 10%，
男性丢失 5%。女性绝经以后，由
于雌激素的缺乏，骨量丢失明显
加速。

加速衰老催化剂：缺钙
应对方法
人老了，骨头依然很硬的人

通常有四个特质：不挑食、喝牛
奶、晒太阳、运动适当。健骨不能
光靠补钙，还得促进钙质吸收，给
骨头构建保护层。这个时候，就
得依靠户外运动了。在阳光下进
行适当的负重运动，不仅能借助
阳光促进体内维生素D的合成，还
能促进骨骼生长，延缓骨骼老化。

四、心脏
衰老时间：40岁后疾病多发
有研究显示，45岁以上的男

性和55岁以上的女性心脏病发作
概率较大。而导致心脏疾病的原
因众多，不健康的饮食习惯、生活
方式，肥胖，缺乏锻炼等，都是潜
藏的导致心脏疾病的因素。年龄
越长，越危险。

加速衰老催化剂：过度焦虑
据研究，一周中，周一的心脏

病发病风险最高，这跟“周一焦虑
症”有一定关联。星期一人们的
情绪最容易焦躁，上班族承受的
心理压力最大，而心脏病发作风
险与压力相关。随着压力上升，
大脑内杏仁核活跃度也会上升，
会导致压力水平进一步上升，进
而对动脉血管和心脏造成伤害，
提高心脏病发作风险。

应对方法

1、保持心情舒畅，学会自我
调节，减少心理压力及焦虑情绪。

2、调整饮食，尽量多挑选低
脂、高纤的食物，包括水果与蔬
菜、全谷类和豆类等蛋白质的食物。

3、养成每天固定运动的习
惯，每次至少30分钟，每周5次。

五、肺脏
衰老时间：20岁
中医有“肺为娇脏”之说，意

思是肺很容易受伤害。烟草、被
污染的空气、肥胖都是伤肺的主
要原因。肺部衰老的时间是 20
岁，到40岁时，肺部衰老会加速。

加速衰老催化剂：烟草
烟草是导致肺部疾病的主要

凶手，不仅是主动吸烟者，长期吸
“二手烟”、“三手烟”的被动吸烟
者，肺部疾病的发生率也更高。
长期吸“二手烟”者，患慢阻肺的
风险也增加48%。

应对方法
1、戒烟。美国心脏协会发

现，只要戒烟，身体就可以获益，
且戒烟越早，身体获益越大。

2、增加运动，尤其是有氧运
动，如游泳等，可增强肺部活力。

六、肾脏
衰老时间：40岁

“年四十则阴气自半，起居衰
矣。”中医《内经》说，人过了40岁，
就如同午后的太阳，逐渐走向衰
退。肾为五脏之母，五脏衰老主
要都是由肾虚引起的。

加速衰老催化剂：乱吃药
每个人病因不同，病情有轻

重，吃错药很有可能延误治疗，甚
至损伤肾脏功能。即使是最常见
的药，也可能吃出肝肾损伤。还
有一些人长期自行服用一些保健
药品，服用不当也可能损伤肾脏。

应对方法
服用药物需咨询专业医师或

药师，尽量不要自行判断使用。
此外可以适当多喝水，体内水分
少则尿液生成就会减少，尿液中
含有的代谢产物或毒素的浓度就
会增加。严重时可导致急性肾损伤。

七、肌肉
衰老时间：30岁
30岁以前，人体肌肉组织量

是逐渐增加的。从 30岁开始，随
着年龄的增长，肌肉总数量开始
减少，大约平均每年丢失 1%～
3%，缺少运动和缺少蛋白质供给
的人更高，60岁以后肌肉量丢失
的速度加剧，到 80 岁以后约有
30%肌肉丢失，最大肌肉丢失量可
以超过 50%，不仅如此，50岁以后
肌肉力度也开始降低。

加速衰老催化剂：缺乏锻炼
肌肉遵循“用进废退”原则，

因此，长时间不运动、久坐久卧，
会出现肌肉流失、萎缩、功能退
化，这也是年轻人肌肉不足的主
要原因。

应对方法
1、要适当运动，进行有氧运

动加抗阻训练，如哑铃、拉力带等
力量训练，但一定要量力而行，避
免拉伤。

2、调整饮食，保证充足的优
质蛋白的摄入。

1、平衡你的血糖
血糖起伏过大是你嗜糖的主

因，所以必须保持血糖的稳定。完
全剔除糖和人工甜味剂，嗜糖问题
就会解决。现在就戒掉。饮食里
不再吃精制的糖、汽水、果汁和人
工甜味剂，因为这些东西会引发你
嗜食的疾病。

每餐都吃好的蛋白质（鱼、有
机蛋、去皮的少量禽肉、坚果、黄豆
食品和豆类）、好的油脂（鱼、特级
初榨橄榄油、未精炼的椰子油、橄
榄，以及除了花生以外的坚果、种
籽和酪梨），以及好的碳水化合物
（豆类、蔬菜、全谷类和水果）来平
衡血糖。

2、热量不要用喝的
液态热量会令你胃口大开，而

且比任何食物都来得容易让你身
材中广，体重数字节节上升。

3、吃富含蛋白质的营养早餐
各种研究不断证实，以蛋白质

为主的健康早餐可以帮忙减重，减
少嗜食的欲望，燃烧卡路里。好的
蛋白质包括蛋、坚果、种籽、坚果黄
油或高蛋白奶昔。

4、一天分多次摄取富含纤维
的小分量膳食

每三到四个小时吃一次，每次
的点心或膳食里都要有蛋白质（精
瘦的动物性蛋白质、坚果、种籽或

豆类）。

5、避免睡前三小时内进食
它会让你睡前胰岛素升高，腹

部堆积脂肪。腹部脂肪会因发炎
性触媒和荷尔蒙触媒，而让你变得
更嗜食。

6、管理压力
任何压力都会刺激荷尔蒙，造

成你的嗜食。如果你有想吃的冲
动，反问自己两个问题：「我现在的
感觉是什么？

我需要什么？」除了食物之外，
还有其他东西可以满足你的需要
吗？何不加入日常压力管理课程，
包含深呼吸运动、冥想和其他放松

技巧。

7、找找看是否有隐性食物过
敏原引发起你的嗜食

我们通常会很想吃会让我们
过敏的东西（这也是为什么我建议
前六周的计画，先敬而远之麸质和
乳制品）。要戒掉这些东西并不容
易，但两到三天不吃它们之后，就
会恢复体力，不再嗜食和饱受那些
症状之苦。

8、多活动筋骨
运动有助于控制和调节自己

的食欲。

9、一天睡足七到八小时

睡眠不足会影响你的食欲荷
尔蒙，引发你对糖和碳水化合物的
嗜食。

10、优化你的营养
• 优化 omega-3：Omega-3 对

胰岛素的控制来说很重要。
• 优化你的维生素D：维生素

D过低，会损坏胰岛素控制功能。
• 考虑服用天然的营养补充

品来解决嗜食的问题：左旋麸酰胺
酸（L-glutamine）、PGX（一种高纤
物质）、铬、硫辛酸、DL－苯内胺酸
（dl-phenylalanine）、N乙酰基半胱
氨酸（N-acetylcysteine），以及其他
天然营养补充品，都可以帮忙减轻
嗜食的疾病。

现在就行动！戒糖 10招终止食物成瘾症


