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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

首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸首都中医针灸
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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* 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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衰老是自然现象，也是最正常
的事情，任何人都无法阻挡衰老的
脚步，女性进入 30岁后，身体激素
分泌功能衰退，各个器官水平也会
随之下降，时常感到心有余而力不
足。女性与男性还会有一定的差
距，受激素的影响，生活和工作压
力更大，使皮肤状态越来越差。

如今，人们的生活水平在不断
提高。为了维护个人形象，延缓衰
老的步伐，人们也在不断探索和实
践中总结出越来越多的方法。以
下是 10个延缓衰老的好习惯。你
不妨试试。

1、不贪酒饮
不少女性养成了喝酒的习惯，

但酒精需要肝脏进行过滤和分解，
长期大量饮酒会损伤肝脏等器官，
加速身体的衰老。喝酒后皮肤不
容易出现脱水的现象，因此皮肤表
面会出现大量皱纹和细纹，同时也
会严重影响睡眠，因此一定要及时
戒酒，避免酒精对身体过度损伤。

2、远离香烟、二手烟
吸烟对人体的危害极大，对女

性来说更容易加速身体的衰老，吸
烟会导致身体中的胶原蛋白减少，
因而无法维持皮肤的弹性，而且还
很容易让人体产生色斑。心理学
家们通过调查发现，长期吸烟可使
人的注意力的稳定性受到影响，使
人反应迟钝，双手不稳定，动作不
准确;还可使人的听觉敏感性降低，
过早失听。有的吸烟者，视力还会
变得模糊。

3、减少化妆，卸妆要彻底
爱美的女人即使出去一小会

都要化妆，更多的时候，不少女人
会精心的化妆、粗心的卸妆。在晚
上睡觉前，坚持彻底的卸妆是更好
的事情，通过卸妆，能够把皮肤中
的污垢清理干净。一旦卸妆不彻
底，会使得化妆品堵塞毛孔，这样
对皮肤保健有影响，严重的话，甚
至会影响肌肤的健康，损伤皮肤。

4、饭时七八分饱

吃饭时保持7~8分饱能减轻肠
胃负担，吃得饱，胃内部可用空间
变小，肠蠕动会变差，影响胃内食
物排空。若只吃七分饱，胃肠排空
速度会加快，加速代谢废物的排
泄，食物消化和吸收也更好。

5、勤饮茶，多喝水
茶叶当中有抗自由基成分，可

以起到抗衰老效果，也可以降压降
脂、解除油腻、抗动脉硬化、利尿消
肿、降脂降压、防龋齿、治菌痢、抗
癌、防癌、防辐射、抗突变。不过应
该注意不可以在晚上睡觉之前喝
太多浓茶，会影响到正常睡眠质量。

6、每天保证适当运动

每一个人最害怕就莫过于是
自己变得衰老了，所以为了避免过
早的出现这一点，就会寻找各种各
样的延缓衰老方法，而其中比较常
用且有效的就是适当运动，每天坚
持做有氧运动 30-45分钟之间，使
身体微微出汗。并且能够提高人

体的新陈代谢率和基础代谢率，对
于延缓衰老十分有效。其次还可
以进行一定的伸拉，例如锻炼、瑜
伽等，使身心得到充分的放松。

7、管理好情绪
有一个良好的心态，是保持年

轻的首要秘诀。有句话说得好，笑
一笑，十年少。笑是一种表情，但
其实还是心态好，一个人若是心态
好了，人也就更加自信了，笑容多
了，人也自然会看起来更显年轻。
所以对于一些中老年人来说，要保
持良好的心态，愉悦的心情，对一
些烦心事不要太上心，凡事都要有
一种无所谓的态度，与子女敞开心
扉，多出门，结交一些志同道合的
朋友，寻找自己晚年的快乐。

8、清淡饮食为主

如果平时不注意自己的饮食
健康，经常吃一些高脂肪含量的食
物，可能会导致脂肪在体内不断堆
积，影响皮肤状态，会出现水肿的

现象，同时也会加速人面部的衰老
速度，保持荤素搭配的饮食方法非
常关键。

9、科学减肥瘦身

多人为了可以达到快速的瘦
身效果，会选择不吃饭，但是这种
快速的瘦身会导致皮肤内的胶原
蛋白流失过，破坏皮肤的状态，导
致体内水分减少。众所周知，女性
最常用的健康方式无非是节食，但
节食却是一种不健康减肥方式，想
要减肥成功，记住 6字真言，“管住
嘴，迈开腿“，利用科学的方式减肥
瘦身，而且多运动还能清除体内的
有害成分，提高皮肤的代谢，皮肤
状态会越来越好。

10、保持规律作息
想要延缓衰老，要保持规律的

作息时间，只有睡眠充足才有利于
内分泌的调节，新陈代谢正常，细
胞有更多时间进行自我修复，免疫
系统也能正常运转。

“延缓衰老”的十大行为，看完榜首，请务必坚持

生活中一些小习惯，可能会在
不知不觉中影响到你每天的好心
情，比如，走路时耷拉着肩、弯腰驼
背会让你的情绪变糟。

小编列出 12个会破坏好心情
的坏习惯，并针对每个习惯给出了
改变的建议。

接下来，我们来看看自己的哪
些行为还可以改进。

1、走路的时候无精打采

《行为治疗和实验精神病学》
杂志的一篇研究论文说，人的感受
会影响他走路的方式，反之亦然。
当研究对象被要求走路时耷拉着
肩，弯腰驼背，并最大程度减少胳
膊移动时，他们的情绪会比那些以
更有活力的姿势行走的人要糟
糕。走路时低头垂肩的研究对象，
记住的负面信息多于正面信息，总
是会说一些令人沮丧的话。

◎建议：走路时抬起下巴，向
后转动肩膀，保持积极的态度。

2、让霸凌者占你的便宜

职场霸凌协会统计，美国雇员
的 35%都曾在某个时刻成为霸凌
的目标。心理治疗师艾琳·K·莱纳
德说：“一个人的自豪感和自尊心
持续遭到恶意攻击，后果是毁灭性

的。它让你的情绪变得反复无常，
甚至很难让自己起床去上班。”

◎建议：职场霸凌协会建议，
先去看医生，谈谈自己的身体和精
神健康，然后遵照医生给出的方案
执行。

3、从不进行体育锻炼

《美国医学会杂志·精神病学》
发表的一项最新研究显示，如果每
周能有三次让自己变得更活跃，心
情抑郁的风险就会降低 19%。伦
敦大学学院的研究人员还发现了
体育活动与抑郁之间的一相互关
系：抑郁的人更不愿意进行体育活
动，而热爱运动的人出现抑郁症状
的几率更低，他们每运动一次，抑
郁风险就会下降6%。

◎建议：走出家门，让自己运
动起来，任何一种运动都能帮助你
的大脑保持运转。

4、不睡觉

克莱教授说，睡眠是人体充电
的一种方式，没有了睡眠，人体就
会出现问题，要知道自己需要多少
睡眠。

◎建议：搞清楚你为什么不睡
觉，入睡前要营造出安静的环境。

5、任何东西都要拍照

《心理科学》的一篇研究论文
说，随意地拍照，会影响人们对这
些时刻的记忆。研究对象参观博
物馆时，观察了一些展品，拍摄了
另外一些展品的照片。之后对比
发现，人们很难记住拍过照片的物
品。美国巴斯帝尔大学心理咨询
与健康心理学系主任兼副教授迪
亚德拉·L·克莱说：“镜头是遮在我
们眼前的一层面纱，但我们却并没
有意识到它的存在。”

◎建议：拍照时专注于拍摄对
象，或者更好的选择是坐回去，尽
情感受周围的美。

6、没有手机无法生活

克莱教授说，人们使用的所有
设备，似乎带来了过度的刺激，如
果我们总是不断接受刺激，就永远
得不到真正地休息，无法给身体和
精神充电，最终便会形成抑郁或焦
虑。

◎建议：每周一次戒掉所有电
子设备，即便只是半天。

7、一心多用

有研究显示，多任务处理的效
率并不高，这样做只会让我们焦虑

不安，忘掉周围的环境，无法有效
沟通。

◎建议：放下手机，关上电视，
专注于眼前的事情和周围人或
事。让大脑处理实时发生在你身
上的事情，或许是对精神健康最好
的做法。

8、处在有害的婚姻关系中

心理治疗师莱纳德说，处在有
害的婚姻关系里，会让人饱受焦虑
和抑郁折磨，不断侵蚀人们的自
尊，他们的配偶会让人们相信自己
是无能的，或者是自私的。

◎建议：首先仔细寻找配偶伤
害自己的迹象，然后请专业人士、
家庭成员或好朋友来辨认。

9、拖延症

当你因为紧张或害怕失败而
拖延做某事时，拖延只会让这项任
务变得更伤脑筋。

◎建议：决定解决问题前，做
一些能够缓解压力的事情，这样能
为这件事增添一些乐趣，而不是压
力。

10、从不独处

不论是10分钟，一个小时还是

一天，独处对人们都很重要。莱纳
德说，如果不拿出时间来为自己做
一些事情，抑郁和焦虑的情绪就会
慢慢滋生。

◎建议：预约一段属于自己的
时间，更重要的是，要遵守约定。

11、不与他人进行真正的对话

在克莱教授看来，用 Facebook
这样娱乐性的工具与朋友沟通，算
不上真正的对话，无法去了解一个
人。行为科学导师米歇尔·曼特尔
博士也认同这种观点，曼特尔说：

“个人电子产品（如智能手机）还会
影响专注力和对即时满足感的需
求，让我们产生按下一个按键就能
瞬间取得联系的预期。我们学会
了只在虚拟世界中保持联系，不再
进行面对面的交流。这会影响我
们面对面对话的能力和兴趣。”

◎建议：每周至少安排一次与
朋友、家人或伴侣的约会。

12、人生太过于严肃

心理治疗师莱纳德说，许多研
究都表明，笑声对健康很有好处，
笑声也是快速治愈焦虑和抑郁的
良药。

◎建议：每天找些趣闻或是看
一部搞笑的电视剧。

越睡越累？这些不良睡觉坏习惯你中招了吗？


