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中医内科：心脑血管疾病心脑血管疾病、、肠胃病肠胃病、、肝胆病肝胆病、、过敏过敏、、哮喘哮喘、、妇女痛经妇女痛经、、月经不调月经不调、、不孕不孕、、
乳腺病乳腺病、、更年期综合征更年期综合征、、性功能障碍性功能障碍、、慢性疲劳综合症慢性疲劳综合症、、失眠失眠、、头痛头痛、、抑郁抑郁、、等等。。

针灸推拿科:面瘫面瘫、、偏瘫偏瘫、、四肢瘫四肢瘫、、全瘫全瘫、、小儿脑瘫小儿脑瘫、、中风后遗症等中风后遗症等；；腰痛腰痛、、背痛背痛、、
坐骨神经痛坐骨神经痛、、颈肩综合征颈肩综合征、、网球肘网球肘、、膝痛膝痛、、扭伤扭伤、、运动伤害运动伤害、、
车祸后康复治疗车祸后康复治疗、、养生穴位推拿等养生穴位推拿等。。

中药: 针对每一位病人的病情定制配方针对每一位病人的病情定制配方。。
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●中医门诊 ● 针灸 ●中药 ● 推拿 ●刮痧 ●拔罐 ●中医养生

中医美容： 雀斑雀斑、、黄褐斑黄褐斑、、粉刺粉刺、、酒渣鼻酒渣鼻、、脱发脱发、、减肥减肥、、等等。。

中華堂中醫館

受理多种保险，自费优惠 精治车祸伤害

诊所地址：8935 Shady Grove Ct, Gaithersburg MD 20877
预约电话：202-818-9161 www.AmericaTCM.com

中医养生保健
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陈智松博士

资深教育，传承中医精
华，主治内、外、妇、儿科
各种常见病、多发病、疑
难杂症，对各种痛症、过
敏症、不孕不育、肿瘤放
化疗毒副反应等治疗有
独到的见解。接受接受CareFirst, Aetna,CareFirst, Aetna,

Cigna, United HealthcareCigna, United Healthcare
以及车祸工伤等保险以及车祸工伤等保险

预约电话预约电话：：
301301--820820--25282528

地址：波城/洛城 8818 Tuckerman Ln, Potomac, MD 20854
www.chennmac.com

盖城/德国镇 4 Professional Dr. #110, Gaithersburg, MD20879
位于 I-270、355大道边上，大中华超市、Costco、大华超市
（99 Ranch Market）之间，交通停车方便。

●美国国家针灸学和中药学资格证书（NCCAOM)
●马里兰州执照针灸师
●二十多年行医经验
●北京中医药大学本科
●中国中医科学院中西医结合硕士
●新加坡国立大学医学院博士
●美国国立卫生研究院肿瘤研究所博士后
●20余篇著作
●生命科学和国际免疫药理学杂志特邀审稿专家

Capital Acupuncture & Herbal Care
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北维精锐牙科中心
Premier Dental Arts
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* 成人儿童，牙科全科, 牙科急诊
* 补牙拔牙，根管治疗，各种假牙
* 牙齿漂白，烤瓷贴面，美容修复
* 人工植牙
* Invisalign 齿列矫正
（Certified Provider）
* Zoom!冷光美白
* 最新数码X光片
（减少90％辐射照射量)
* 全新严格牙科消毒设备4001 Fair Ridge Drive #303 Fairfax, VA. 22033

(近Fair Oaks Mall, 位于Fair Oaks Medical Building 三楼，免费停车)

中英文预约电话 ：
703-865-6276
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竭诚致力于您和家人的口腔保健及美齿需求
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www.fairfaxdmd.com

●美国Tufts 大学牙科学院优等博士毕业
●原美国弗吉利亚州立大学牙科学院临床研究员
●原武汉大学口腔医学院住院医师
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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。

身体各器官有个衰老时间表！
早预防，让衰老来的慢一点


