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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，累积了十七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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10种方法让大脑“年轻态”

人类寿命不断延长，这越来越
清楚地说明我们的大脑和身体有
着惊人的自我修复能力和适应能
力。就连 90岁高龄的人也能通过
锻炼身体长出新的肌肉块儿。他
们的大脑也能长出新的神经键。

能给大脑带来最大益处的似
乎是在相当程度上需要对新课题
进行挑战性思考的工作。在学习
新事物的过程中，大脑会产生新的
神经键，即神经元的神经线连接。
神经键的增加及连接网络密度的
增加与保持老年认知健康息息相
关。

做一些可预见的事情———
即便具有挑战性———更有可能
使用现存的神经路径。鉴于此，下
面列出了 10件事。这 10件事可有
助于维持大脑的年轻状态。

1. 学一门新语言
很多排行榜都列举了可让大

脑接受真正训练并迫使它产生新
学习路径的活动，学习新语言在各
种榜单中都排在首位。

2. 学一种乐器
为演奏乐器学习新的身体技

能同时学习演奏音乐是一种很好
的脑力锻炼。即便对严重痴呆的
人来说，音乐似乎也会开启记忆力
的闸门。

3.迷路
去一个不熟悉的地方并迫使

自己走出去。我们说的可不是战
区，而可能是一个新的居民区或陌
生的博物馆或其他让你感到陌生
的场所。认识到你有应对新情况
的技能，那会让你增强信心，还会
让你的大脑得到锻炼。

4.做义工
参与新的活动会让你接触到

新人新事，扩大交际圈可保持健
康。

5.让自己不舒服
这是另一种形式的迷路。如

果我们只参与我们熟悉的、安逸的
活动的话，我们中有一部分人就会
停止学习和成长。接受些许不舒
服感———身处新的环境、参与新
事物或接触陌生人———是帮助
加强接受新事物和学习机会的能
力的一种好方法。

6.加强体育锻炼

如果你的医生同意的话，那么
进行高强度体育锻炼对你的身体
是有好处的。研究结果还显示，这
对保持认知能力的健康也大有好
处。即便是强度不大的锻炼也能
带来诸多好处。

7.玩一些新的、具有挑战性的
游戏

你的大脑喜欢玩游戏。实际
上，游戏对人类发育的作用似乎大
于对地球上所有其他动物的作
用。游戏还可帮助生成新的神经
键，但条件是你玩的是新游戏，且
难度不要太低。

8.上课
让自己接受新的理念、认识新

同学甚至在新教室里学习都能达
到专家们认为与保持认知能力健
康息息相关的多个目标。

9.接受新技术
与数字世界保持连接状态可

能就像你不想做的爬坡运动。但
这对保持大脑健康大有裨益，因为
你会在这个过程中学到新的东西，
并与新人、新理念保持联系。

10.不断开启新路径
你的大脑永远都会对未知事

物充满好奇感，它接受起新理念和
新事物来就像是一块海绵。你也
应该做到这样。

10条定律延缓大脑衰老

一、培养积极的心态
泰然面对衰老、乐观的老年人

比悲观的老年人平均多活 7.5年，
乐观对大脑具有显着的影响。通
过给感恩的人写信或者当面拜访

表达谢意。记录每天生活中遇到
的三件好事。这些练习不仅能降
低患抑郁症状的可能性，而且提供
了对抗消极思维、培养幸福感的终
身工具。

二、练习正念，避免过量压力
带来的脑损伤

长期地暴露在压力中会导致
严重的抑郁症和焦虑症，这是由于
大脑多个系统的崩溃造成的。正
念改变了注意力资源的分配，使大
脑运行更高效，专注力得到显着的
提升。除此之外，正念在认知能力
中的视觉空间加工能力、工作记
忆、认知的灵活性和语言流畅性改
善等方面都发挥了积极的作用。

三、学一项新的技能或教别人
知识

老年人的大脑完全有能力学
习新事物：报名参加课程、学习一
门新语言、坚持阅读……积极的学
习具有强大的效果，甚至能降低老
年人患阿尔茨海默病的可能性。
什么类型的学习最有营养呢？

最好的做法是找和你观点不
一致的人，经常和他们辩论。生产
性参与包括体验各种环境，这些环
境要么让你的观念受到挑战，让你
的视角得到扩展，要么驳斥你的偏
见，激发你的好奇心。

在教小学生一些基本技能，比
如识字、图书馆的使用方法或恰当
的课堂行为后，老人表现出了某些
记忆领域的显着改善，其他认知功
能也有了改善。这和很多研究的
结论是一致的，即保持大脑敏锐的
最有效方法是不断把你的知识教
给别人。

四、玩电子游戏，以逆转执行

力、注意力和决策力
随着年龄增长，老年人的大脑

会老化，免疫系统也逐渐脆弱，睡
眠不足、药物影响等都会使得老年
人的大脑加工速度降低，执行力受
到影响。同时人们忽视干扰的能
力会减弱，决策能力也会随时间的
流逝而衰退。

专门设计的电子游戏还能改
善老年人在工作记忆和注意力变
量等测试中的表现，使他们胜过20
多岁没有玩游戏的年轻人。恰当
的大脑训练能将老人患痴呆症的
可能性降低近一半。

五、身体活动越多，头脑越有
活力

身体越活跃，心智就越有活
力，这与年龄无关。强健的老年人
看起来比久坐不动的老年人更聪
明，体育锻炼能将老年人罹患阿尔
茨海默病的风险降低到原来的 1/
2，而且效果长达近 10年。每周两
三次30分钟的适度有氧运动，尤其
是快走——快到没法说话，就能提
升认知功能。效果取决于运动量：
锻炼得越多，大脑功能越好，但也
要量力而行。对于老年人来说，一
些轻微的小运动也非常有效，比如
做顿饭、爬几层楼梯或者去看个电
影，就连一会儿坐下一会儿站起来
对健康也是有益的。

六、趁早培养一个好的睡眠习
惯

睡眠质量会随年龄的增长而
下降。随着年纪变大，睡眠越来越
碎片化，非常有用的慢波睡眠减
少。而长期缺乏睡眠则会导致增
加很多神经退行性疾病的风险，包
括帕金森病、亨廷顿病和阿尔茨海
默病。如果想减少老年时的认知
衰退，你必须从中年开始养成好的
睡眠习惯，如培养稳定的睡眠惯
例，睡前6小时不摄入咖啡因、酒精
或尼古丁等。

七、保持高质量的友谊
孤独的老年人更易患抑郁症，

孤独也增加了患心脏病和中风的
风险，极度孤独甚至还会造成脑损
伤，所以老年人要培养良好的社交
习惯，保持高质量的友谊。

研究指出，老年人最好有各个
年龄段的朋友，包括孩子。老年人
拥有的代际人际关系越多，大脑获
得的益处就会越大，尤其是老年人
和上小学的孩子的互动，它能够减
轻压力，降低如焦虑症和抑郁症等
情感障碍发生的概率，甚至能降低

死亡率。这也为中国老年人带孩
子提供了一定的科学依据。

跳舞也是很好的社交行为，越
跳舞越健康。跳舞的人不仅要学
习并记忆同步的动作，而且表演这
些动作也需要体力。同时，跳舞也
能推进人们的社会化，面对面的互
动对人的认知和情绪都具有强大
的促进作用。

八、比长寿更重要的，是让大
脑健康地老去

我们的衰亡源自很多随机的
退化过程的累积，年老就像青春期
一样，不是病，而是自然的过程。
人不是死于年老，而是死于个别发
生故障的生物学过程，例如心血管
疾病等。

从基因到药物，再到交换血
液，人类从未停止研究衰老和令人
长寿的可能性，毫无疑问，这些科
学进步是令人惊叹的。

九、先找10个迹象，再问“我有
阿尔茨海默病吗”

在十大致死原因中，只有阿尔
茨海默病是无法预防、无法治疗，
甚至是无法缓解的。区分正常的
衰老和异常的大脑病变是神经科
学家面临的一项艰巨的任务，表现
出一些症状并不意味着存在病
变。多年来，研究者已经设计出了
帮助人们确定亲人是患上了阿尔
茨海默病，还是只是老了的检查清
单。

十、不退休，常常追忆
人们设想退休后的生活无忧

无虑，可以享受悠长的旅行，做自
己一直想做的事。事实上退休人
员的无忧无虑只能维持一小段时
间，一开始你会体验逃出樊笼的快
感，但很快你就会感到消极。其实
对大多数人来说，退休是充满压力
的。

如果您选择不退休，死亡的风
险会降低 11%，这相应地提高了你
的生存可能性，延迟退休或永不退
休，能降低你患抑郁症、阿尔茨海
默病甚至是提前死亡的风险。

怀旧的人比不怀旧的人心理
更健康，怀旧能促进所谓的自我连
续性，将过去的你和现在的你连接
起来。充分实现个人潜力的成就
感和幸福感；经常怀旧的人比较不
怕死；共同的回忆会拉近长期伙伴
的关系；在怀旧中度过美好时光的
人对陌生人会更慷慨，对外人也更
宽容，尤其是对与自己存在社会差
异的人。
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