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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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腰痛常常突如其来地打乱我
们的日常生活与工作节奏，因为熟
悉和多见，我们往往将其归咎于腰
椎间盘突出。但实际上，腰痛背后
可能隐藏着多种不同的疾病或原
因。

一、腰肌劳损：劳累与压力的
累积

腰部肌肉长时间处于紧张状
态，导致肌肉纤维受损、炎症介质
释放，进而引发疼痛。长期重复性
的弯腰、扭转或不良姿势工作，以
及缺乏足够的休息和恢复，都是腰
肌劳损的常见原因。

症状：除了弥漫性疼痛和酸胀
感外，您还可能感到腰部僵硬，特
别是在早晨起床时。长时间保持
同一姿势后，变换姿势时会感到明
显的疼痛加剧。

预防与治疗：保持正确的坐姿
和站姿，定期活动腰部，避免长时
间保持同一姿势。热敷、按摩、针
灸等物理疗法有助于缓解疼痛和
促进恢复。

二、腰椎间盘退变与腰椎间盘
突出症

随着年龄的增长，腰椎间盘逐
渐失去水分和弹性，变得脆弱易
碎，容易发生退变。当退变的椎间
盘受到外力作用时，可能破裂并向
后突出，压迫神经根而导致疼痛。

症状：除了腰背痛和下肢放射

痛外，您还可能感到下肢麻木、无
力，甚至出现肌肉萎缩。咳嗽、打
喷嚏或用力排便时，由于腹压增
加，疼痛可能加剧。

预防与治疗：加强腰部肌肉锻
炼，增强腰椎稳定性。对于已确诊
的患者，可采用牵引、理疗、药物等
方法治疗，严重者可考虑手术治
疗。

三、腰椎管狭窄：行走的障碍
由于腰椎管或神经根管因骨

性或纤维性增生、移位导致管腔狭
窄，压迫马尾神经或神经根而引起
的一种综合征。

症状：间歇性跛行是典型症
状，即行走一段距离后，出现下肢
疼痛、麻木、无力等症状，需蹲下或
坐下休息后方可继续行走。

预防与治疗：避免长时间行走
和站立，减轻腰椎负担。轻症可采
用保守治疗，如药物、理疗等；症状
严重者需手术治疗。

四、腰椎滑脱：脊椎的不稳定
因素

由于上位腰椎相对于下位腰
椎向前或向后滑移，导致腰椎稳定
性下降，进而引发疼痛。

症状：除了腰痛和下肢放射痛
外，您还可能感到腰部僵硬、活动
受限。严重滑脱时，可能压迫马尾
神经，导致大小便功能障碍。

预防与治疗：加强腰部肌肉锻

炼，提高腰椎稳定性。轻度滑脱可
采用保守治疗；严重滑脱或伴有神
经压迫症状者需手术治疗。

五、腰肌筋膜炎：肌肉的慢性
炎症

本病是由于腰部肌肉和筋膜
的无菌性炎症反应，导致局部组织
充血、水肿、渗出、纤维变性等病理
改变。

症状：晨起时腰部僵硬、疼痛
明显，活动后逐渐缓解。天气变
化、受凉或劳累后症状加重。

预防与治疗：注意保暖，避免
腰部受凉。采用热敷、按摩、针灸
等物理疗法缓解疼痛；适当锻炼腰
部肌肉，增强肌肉力量。

六、强直性脊柱炎：隐匿的“不
死癌症”

本病是一种慢性进行性炎性
疾病，主要侵犯骶髂关节、脊柱骨
突、脊柱旁软组织及外周关节。

症状：早期表现为腰骶部疼
痛，逐渐向上发展至胸椎和颈椎。
随着病情进展，脊柱逐渐僵硬、强
直，出现驼背畸形。部分患者还可
能伴有眼部、肾脏和肺部等器官的
损害。

预防与治疗：早期诊断、早期
治疗很重要。须采用药物治疗、物
理疗法和康复训练等综合措施控
制病情发展。

七、骨质疏松：骨骼的“沉默杀
手”

骨质疏松是由于骨量减少、骨
微结构破坏导致骨脆性增加、骨强
度下降的一种全身性骨骼疾病。

症状：腰背部疼痛是骨质疏松
最常见的症状之一，疼痛可沿脊柱
两侧向下放射至臀部及大腿后
侧。翻身、起坐及长时间行走后疼
痛加剧。严重者可发生骨折，如椎
体压缩性骨折，腕部骨折。

预防与治疗：均衡饮食，补充
钙质和维生素D。适当进行户外活
动，接受阳光照射。对于已确诊的
骨质疏松患者，须采用生活调整、
药物和运动的综合治疗。

八、脊柱肿瘤：不容忽视的隐
患

包括原发性肿瘤和转移性肿
瘤两大类。原发性肿瘤起源于脊
柱的骨组织、软骨组织、血管组织
或神经组织等；转移性肿瘤则多由
其他部位的恶性肿瘤通过血液或
淋巴系统转移至脊柱所致。脊柱
肿瘤可破坏脊柱的稳定性，压迫脊
髓或神经根，导致疼痛、畸形和神
经功能障碍。

症状：除了腰背部疼痛外，可
能会有局部肿块、脊柱畸形（如脊
柱侧弯、后凸畸形等）以及神经功
能障碍（如下肢麻木、无力、大小便
失禁等）。疼痛多为持续性钝痛或
刺痛，夜间和清晨时可能加剧。

预防与治疗：预防脊柱肿瘤的
关键在于定期体检，早期发现和治
疗原发肿瘤。对于已确诊的脊柱
肿瘤患者，需根据肿瘤的性质、部
位和分期制定个体化的治疗方案，
包括手术治疗、放疗、化疗和靶向
治疗等。

九、内脏疾病引起的腰痛：不
容忽视的“警报”

疼痛是由于内脏器官病变（如
炎症、肿瘤、结石等）刺激或压迫腰
部神经、血管或腹膜等组织所致。
这种腰痛往往与内脏疾病的性质
和程度密切相关。

症状：腰痛可能伴有其他相关
症状，如尿频、尿急、尿痛（泌尿系
统疾病）、腹痛、腹泻或便秘（消化
系统疾病）、发热、寒战（感染性疾
病）等。疼痛可以是钝痛、绞痛、放
射痛等。

预防与治疗：预防内脏疾病引
起的腰痛的关键在于保持健康的
生活方式和定期体检。

对于已出现腰痛症状的患者，
应及时就诊并前往正确的科室接
受检查和治疗。治疗需根据具体
情况制定个体化的治疗方案。

腰痛问题不容小觑，及时就诊
是明智之举。

生活中保持良好的姿势和习
惯是重要措施之一。

让我们从日常做起，守护自己
的腰部健康吧！

9个能让您腰痛的“凶手”，搞清是谁好预防

有些人一到了春天就容易打
喷嚏、流鼻涕，有的还有咳嗽、胸闷
等症状，这可能是由花粉过敏导致
的过敏性鼻炎或过敏性哮喘等引
起的。

预防花粉过敏可提前2~4周用
药

每年惊蛰一过，杨女士的鼻子
就会状况不断，先是发痒进而频繁
地打喷嚏。为了缓解不适，鼻子已
经被她揉得通红，但痒的症状丝毫
没有减轻。她感觉周围的空气对鼻
子充满了威胁，随时都可以引发不适。

花粉症是一种过敏性疾病。
春天，空气中会有大量的花粉，有
一小部分人会对花粉过敏，引起以
鼻结膜炎为主的一系列表现，包括
流鼻涕、打喷嚏、鼻子痒、鼻子堵、
眼睛痒。

北京大学人民医院呼吸内科
主任医师马艳良曾在其文章中建

议，预防花粉过敏，可提前2~4周用
药。具体来说，有明确花粉过敏的
患者要提前采取应对措施：一是预
防性药物治疗。过敏性鼻炎患者
提前使用鼻喷激素治疗，可以显著
减少症状的发生。在花粉季节高
发期前的2~4周开始使用鼻喷激素
效果最佳，此法适合长期或季节性
过敏性鼻炎患者。对于过敏性哮
喘患者，也推荐在花粉季节开始之
前进行预防性的吸入激素治疗。
二是避免接触过敏原。关注天气
预报部门提供的花粉浓度监测信
息，在花粉浓度较高的日子，尽量
减少户外活动，外出时佩戴口罩和
护目镜，回到家后及时脱掉外衣，
并且清洗鼻腔。三是必要时及时
就医。如果症状持续不缓解或加
重，建议及时就医，明确病因并遵
医嘱进行规范治疗。

那么，有花粉症症状，应该挂
什么科？北京协和医院变态反应

科主任医师王良录曾在其文章中
建议，有些医院有变态反应科或过
敏反应科，建议最好到这些科室就
诊。有的医院没有变态反应科，可
根据症状到相应的科室作对症处
理。如，鼻炎的症状比较明显，可
去耳鼻喉科。

耳朵、咽部、上颚痒也是过敏
症状

春光明媚，正是赏花、踏青的
好时节。但王女士却已经有一段
时间不敢出门了，在鼻子出现打喷
嚏、流清涕症状之后，她的症状又
有了进一步的发展。最近，她的眼
睛甚至嗓子都开始发痒。她说春
天是美丽的威胁，想亲近但又怕亲近。

典型的花粉症，最常见的表现
为过敏性鼻结膜炎。王良录曾介
绍，它最早出现的症状是眼睛痒、
眼睛红。然后，很快就会出现鼻炎
的症状，流鼻涕、打喷嚏、鼻子痒、

鼻子堵。除此之外，有时候还可能
会出现耳朵痒、咽部痒（嗓子痒），
甚至上颚痒。相对来说，春季花粉
症症状会轻一点，出现哮喘的概率
大约只有5%。

过敏可改善但目前无法根治
张先生被过敏性鼻炎困扰已

经很多年，在与过敏抗争的这几
年，他始终处于防御状态，往往只
是针对症状采取措施。他特别关
心的话题是：能不能有一种一劳永
逸的治疗方法？即一次治疗就能
在以后免受过敏症状的困扰。

世界卫生组织曾建议，治疗过
敏性疾病可采取“四位一体，防治
结合”的方法。第一，避免接触过
敏原。这是预防过敏性疾病的有
效方法。第二，对症用药，缓解症
状。比如，使用抗过敏药来缓解过
敏症状。第三，脱敏治疗。主要是
将过敏原致敏蛋白配制成不同浓

度的脱敏制剂，经注射或通过其他
给药途径与患者反复接触，逐渐增
加脱敏制剂的剂量，从而提高患者
对该过敏原的耐受性。当再次接
触此类过敏原时，患者的症状就会
减轻或者不再过敏。脱敏治疗是
世界卫生组织推荐的唯一对因治
疗方法。第四，患者要接受健康教
育，提高预防和治疗过敏性疾病的
意识。

那么，花粉症可以根治吗？王
良录介绍，花粉症的特点是季节
性，在一定程度上，如果我们经过
脱敏治疗（免疫治疗）后产生免疫
耐受，患者的花粉症症状在长达十
几年、几十年都能得到明显缓解或
者不发作，这在某种意义上可以称
之为根治。但花粉过敏是由基因
决定的，在基因不改变的情况下，
想要对花粉彻底不过敏，目前的科
学技术是做不到的。所以我们只
能改善，而不能绝对根治。

春光正好，过敏莫扰


