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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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让你“悄悄长寿”的20个好习惯

1、每天吃一把花生，让你的血管更年
轻。花生内含对人体有益的不饱和脂肪酸，
能有助于降低罹患心脏病的风险。根据研
究结果，每周若摄取2次以上的花生，罹患心
血管疾病的风险可降低13~19%、减少约15~
23%罹患冠心病的机率！嘿，别小瞧这小小
的花生，它可是让你长寿的秘密武器！

2、每天喝一杯枸杞茶，让你的肾更健
康。枸杞茶能滋养肾阴，让你的肾更有活
力。现在就开始喝枸杞茶，让你的肾时刻保
持最佳状态！枸杞虽然具有很好的滋补和
治疗作用。任何滋补品都不要过量食用，枸
杞也不例外。一般来说，健康的成年人每天
吃20克左右的枸杞比较合适；如果想起到治
疗的效果，每天最好吃30克左右。

3、黑巧克力 (Dark Chocolate) 含铁镁铜
锰，每 100 克含 70~85%可可的黑巧克力
有 11 克的纤维，另可提供每日建议营养素
摄取量中 67% 的铁质、58% 的镁、89% 铜和
98% 的锰等。吃黑巧克力能让你的心情更
加愉悦，远离抑郁焦虑。想要长寿，心情好
很重要！

4、燕麦粥富含膳食纤维，能让你的肠道
更通畅，远离便秘困扰。别让毒素在你的肠
道里囤积，每天一碗燕麦粥，让你的肠道时
刻保持清洁！

5、红酒含有大量的白藜芦醇，能保护你
的心脏血管，让你的心脏更强壮。

6、辣椒含有大量的辣椒素，能加速你的
新陈代谢，让你的身体更有活力。适当吃点
辣椒，让你的新陈代谢永远旺盛！

7、芝麻是胡麻科胡麻属植物，主要有黑
芝麻、白芝麻2种。黑芝麻含丰富钙质，能促
进小朋友骨胳、牙齿发育；对于成人，能防止
骨质疏松；芝麻素的抗氧化和消炎作用，也
可以保护软骨和关节，能让你的骨骼更强
壮，远离骨质疏松。

8、每天吃一颗黑蒜，让你的免疫力更强
大。黑蒜含有大量的硒元素，能提高你的免
疫力，让你的免疫力时刻保持巅峰状态！

9、黑木耳能降低血脂，让你的血液更干
净，远离血栓困扰。

10、菊花茶能缓解眼睛疲劳，让你的眼
睛更明亮。别让眼睛过度疲劳，每天一杯菊
花茶，让你的眼睛永远闪亮！

11、耳朵上有很多穴位，按摩耳朵能让
你的器官更年轻。别小瞧这简单的按摩，它
可是让你长寿的不二法门！

12、深呼吸能让你的肺部得到充分的锻
炼，让你的肺更强壮。

13、蜂蜜水能滋养你的皮肤，让你的皮
肤更水嫩。别让岁月在你的脸上留下痕迹，
每天一杯蜂蜜水，让你的皮肤永远水当当！

14、核桃富含不饱和脂肪酸，能让你的
大脑更灵敏。想要长寿，大脑好很重要，那
就从每天一把核桃开始吧！

15、豆浆含有大量的植物雌激素，能让
你的荷尔蒙更平衡。别让荷尔蒙失调困扰
你，每天一杯豆浆吧！

16、冥想能让你的大脑得到放松，让你
的压力更小。别让压力压垮你，每天 5分钟
冥想，让你的生活远离压力！

17、每天做5分钟伸展运动，让你的关节
更灵活。伸展运动能让你的关节更灵活，让
你的身体更柔韧。别让关节疼痛困扰你！

18、柠檬水能让你的身体更碱性，让你
远离亚健康。 然而，过量饮用可能会对牙齿
和胃部产生负面影响。 因此，天天喝柠檬水
可以，但要注意保护牙齿，避免空腹饮用。

19、笑能让你的细胞更年轻，让你的身
体更有活力。别让愁容常驻你的脸，多笑一
笑，保持快乐好心情，让你的细胞永远年轻！

20、说『我爱你』能让你感受到爱的温
暖，让你的心更健康。想要长寿，心理健康
很重要，那就从每天和爱人说一声『我爱你』
开始吧！

14个习惯预示着你寿命高于别人

1、你爱喝茶。一项对超过4万人的研究
结果显示，每天喝至少5杯茶的人，死于心脏
病和中风的几率最低。茶叶的天然成分儿
茶酚还能阻止有害蛋白累积，保护脑细胞，
维持大脑认知能力。与咖啡中的咖啡因不
同，茶叶中的咖啡因含有天然蛋白质茶氨
酸。天然蛋白质茶氨酸可以防止咖啡因普
遍带有的副作用，如血压上升、头痛和乏力
等。

2、每天散步半个小时。一项最新研究
结果表明，每天坚持步行 30分钟左右的人，
不管其体内脂肪含量有多高，他们的长寿几
率是那些每天步行少于 30 分钟的人的 4
倍。午饭后不妨走路散散步，或者下班后少
乘一站地铁或公交车，提前下车散步回家。

3、戒掉碳酸饮料。美国科学家发现，每
天喝一瓶可乐可能让你罹患心脏病、糖尿病
等病的风险翻一倍。倘若实在想喝几口饮
料，不妨自己榨果汁。英国的一项最新研究

结果也显示，部分碳酸饮料可能会导致人体
细胞严重受损。专家们认为碳酸饮料里的
一种常见防腐剂能够破坏人体DNA的一些
重要区域，严重威胁人体健康。喝碳酸饮料
造成的这种人体损伤一般都与衰老以及滥
用酒精相关联，最终会导致肝硬化和帕金森
病等疾病。

4、吃颜色鲜艳的食物。越艳丽、越新
鲜、越自然的食物，越能抗氧化，帮助人体对
抗自由基，延缓衰老。一项最新研究显示，
紫葡萄、蓝莓和红葡萄酒富含多酚，可降低
心脏病的几率，预防老年痴呆症。

美研究人员称，用蓝莓和葡萄制成的紫
檀芪不仅仅可以用于治疗真菌感染，而且还
可以降低胆固醇，调节血糖，防治 2号糖尿
病。

5、青少年时身材苗条。研究人员针对
137人进行研究，对他们从出生到 28岁做了
跟踪调查结果发现，14岁时体重超重会增加
成年时患2型糖尿病的几率。

6、少吃红肉。美国癌症研究院的称，如
果每周摄入的红肉超过 500克，会提高患结
直肠癌的风险。每天摄入100克经过加工肉
类食品(例如腊肉和火腿)，患结直肠癌风险
将提高 42%。肉类在烧烤、烟熏、腌干或用
硝酸盐一类的防腐剂的加工的过程会产生
了致癌物亚硝酸盐。

7、读过大学。哈佛大学医学院一项研
究发现，受教育时间超过 12年的人，比受教
育时间相对较少的人寿命长 18个月。而且
受教育越高，吸烟的可能性越小。美国疾控
中心的数据表明，受过高等教育的成人中约

有10%的人吸烟，而学历为中学或者更低的
人中约有35%的人吸烟。

8、人缘好。良好的人际关系是应对压
力的缓冲器。长期精神紧张会削弱免疫系
统并加速细胞老化，最终让寿命缩短 4到 8
年。

9、朋友身体健康。如果好友体重增加，
同样事情发生在你身上的可能性将提高
57%。要想维持一种健康的生活方式，就应
该与那些和自己有相同生活目标的人交
往。比如参加一个减肥健身的俱乐部，或者
发展一个能和你长期一起散步的朋友等等。

10、活到老，学到老。位于美国芝加哥
的拉什大学医学中心的一项研究发现，经常
进行脑力活动(参观博物馆、猜字谜、听音乐)
的人群的老年痴呆的发病率降低了一半以
上。

11、收养宠物经常爱抚或是接近那些可
爱的小东西有助于降低血压和心率。一项
研究证明，养宠物的心脏病患者的一年存活
率是那些没有养宠物的心脏病患者的6倍。

12、生活有条理。有研究显示，那些自
认为生活更有条理的、更自律的人活得更
久。并且他们患老年痴呆症的几率要比没
有他们勤奋认真的人低89%。

13、你是个勤快的主妇。使用吸尘器、
清扫楼梯或擦窗户的时间在一小时以上，便
可让一般的人燃烧大约 285卡路里热量，同
时将死亡的危险降低30%。

14、性格开朗。《心理学家》的一项研究
称，性格比较活跃的人比沉闷的人更为健
康。

让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你让你“““““““““““““““““““““““““““““““悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿悄悄长寿”””””””””””””””””””””””””””””””的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的20202020202020202020202020202020202020202020202020202020202020个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯个好习惯
14141414141414141414141414141414141414141414141414141414141414个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人个习惯预示着你寿命高于别人


