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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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运动对于健康也会“过犹不
及”。我国的一项最新研究发现，
身体活动和大脑健康相关，运动过
多和过少都会加速大脑衰老。

与适度锻炼的人相比，极限运
动爱好者和不爱动的人一样表现
出大脑加速衰老的迹象。新研究
发表在我国学术杂志《健康数据科
学》上。

适度运动的人大脑最年轻
杭州师范大学与天津医科大

学联合团队对 1.6万余名 37~73岁
参试者进行了大脑扫描和健身数
据追踪。为确定“大脑年龄”，研究
人员对 1400多种测量数值进行了
复杂计算，若计算出的“大脑年龄”
高于实际年龄，表明大脑衰老加
速。参试者佩戴腕式设备 7天，以
记录运动数据。

对比结果显示，所有类型运动
与大脑衰老之间都呈现出相同的U
形关联：适度运动的人大脑最年
轻，很少运动和过量运动均会加速
大脑衰老。研究还发现，最有益大
脑的运动包括：1.散步和做家务等
轻度运动，每周约34小时。2.快走
和骑自行车等中度运动，每周约 8
小时。3.慢跑和做健身操等中高强
度运动，每周约 8小时。4.快跑等
剧烈运动，每周约1小时。

研究人员分析指出，身体活动
与大脑健康呈U形关系的生物学
机制可能包括两方面，一是缺少运

动使大脑血流量减少，脑源性神经
营养因子（保持健康神经元的重要
蛋白质）随之减少；二是过量运动
可能引发大脑中的氧化应激和炎
症反应，进而加速大脑衰老。不
过，相关细节有待进一步研究。

运动太多与太少都不利于健
康

运动对大脑健康有益。一项
美国的研究显示，中年人每天仅进
行10多分钟的中高强度体育锻炼，
就有助于保养大脑。研究显示，与
那些不进行中高强度运动的中年
人相比，休闲时进行中高强度运动
中年人，晚年发生腔隙性脑梗死的
风险降低 32%，而且脑白质更为完
整。那些中年时没有进行中高强
度体育锻炼的人，25年后大脑发生
病变的风险高出 47%。研究者指
出，中年人每周至少进行75分钟的
中高强度体育锻炼，对于促进大脑
健康及保持大脑结构非常重要。
而且，如果中年人每周能进行 150
分钟的体育锻炼，与脑部疾病迹象
较少相关。

澳大利亚昆士兰大学学者进
行的研究也表明，运动有助于保护
中老年人大脑功能，预防痴呆。

一项来自弗明翰心脏研究的
分析显示，每增加 1小时轻体力活
动，就有助于让大脑年轻1.1岁。

但运动过度不可取。此前，华
南师范大学、北京师范大学联合开

展的孟德尔随机化研究显示，长期
进行中度至剧烈的体力活动，可能
会导致认知能力下降，中度到剧烈
的体力活动，与认知能力降低 42%
相关。

运动也讲究“剂量”适度
那么，怎样科学运动呢？《心血

管运动医学指南》指出，“运动是医
药”，运动也需要像药物一样看
待。适度运动有助于预防疾病，而
不恰当的运动也会引发包括猝死
或疾病进展在内的多种问题。因
此，身体活动或运动的选择以及

“剂量”也必须像药物一样个性化
定制，以获得最大化效益和最小化
风险。

指南认为，从增加或维持心肺
功能、降低慢性病发病率或改善身
体机能的角度而言，最好保持至少
10~15分钟的有氧运动，但 30分钟
的有氧运动更有效。刚开始运动
者，30分钟以上的有氧运动几乎无
额外益处，且运动持续≥45 分钟
后，关节韧带受损的发生风险可能
增加。力量训练、抗阻运动或肌肉
力量和耐力练习均为肌肉强化运
动。对于抗阻运动，同一肌肉群的
力量训练频率以隔天1次为佳，2~3
天/周。

《中国人群身体活动指南》建
议，成年人每周应进行 150~300分
钟有氧运动并配合力量训练，老年
人和慢性病患者可弹性调整方案。

适度运动，大脑更年轻

当我们感到关节疼痛、肿胀或
活动不便时，常常会想到“关节
炎”。但关节炎究竟是什么？它的
种类又有哪些呢？

什么是关节炎？

关节由骨头、软骨、滑膜、韧带
等精密结构组成。关节炎是因创
伤、感染、老化磨损、代谢问题等，
引起的关节内部结构病变的统称。

典型症状是关节的红、肿、热、
痛、活动困难，严重时可导致关节
变形。

关节痛≠关节炎，鉴别是关键

并非所有的关节部位疼痛都
是真正的关节炎。医生诊断第一
步，判断疼痛根源：

1. 是真性关节炎吗？ 疼痛可
能来自关节内部结构本身，或者关
节周围的组织：

肌腱炎（如网球肘）
滑囊炎（如肩周炎）
神经痛
骨质疏松等代谢性骨病
肌肉拉伤等软组织损伤
纤维肌痛症
甚至心理因素（如抑郁）或甲

状腺问题也可能引起关节部位不
适

2.“发炎”or“磨损”？真性关节
炎，要核心区分这两类：

一旦排除上述情况，确定疼痛
来自关节内部后，真性关节炎核心
的鉴别，核心在于区分是“炎性关
节炎”还是“非炎性关节炎”：

(1) 非炎性关节炎：最常见的就
是骨关节炎，俗称“老寒腿”。这主
要是由于关节软骨长期磨损、退化
引起的。创伤（如扭伤后遗症）或
关节内肿瘤也可能导致非炎性疼
痛。

(2) 炎性关节炎：这类关节炎的
核心是，关节内存在明显的炎症反

应。原因复杂多样，主要包括：
感染：细菌（如化脓性关节炎、

莱姆病关节炎）、病毒（如乙肝、丙
肝、细小病毒等感染相关关节炎）。

自身免疫/结缔组织病：身体的
免疫系统错误地攻击自身关节组
织，包括：类风湿关节炎、脊柱关节
炎 (如强直性脊柱炎)、银屑病关节
炎 (PsA)、系统性红斑狼疮 (SLE)、系
统性硬化症 (SSc)、系统性血管炎、
炎性肌病（皮肌炎、多肌炎）、其他
如风湿热、白塞病、复发性多软骨
炎等。

晶体性关节炎：关节内沉积了
异常晶体引发剧烈炎症，最常见的
是痛风（尿酸钠晶体）和假性痛风
（焦磷酸钙晶体）。

反应性关节炎：身体其他部位
（如肠道、泌尿生殖道）感染后，免
疫系统“反应过度”攻击关节引起
的炎症。

其他少见类型：如家族性地中
海热等。

医生如何判断？

面对关节炎患者，医生会像侦
探一样收集线索：

疼痛是突然发生（急性）or慢
慢加重（慢性）？

少数几个关节疼 or全身多关
节疼？

左右对称痛or不对称？
有无晨僵（早上起床关节僵硬

像生锈的门轴）？僵硬持续多久？
有无关节以外的症状，如发

烧、皮疹、眼红、口干、眼干等？
这些信息结合详细的体格检

查，能帮助医生初步判断关节炎的
可能类型。

确诊需“组合拳”

仅凭症状和查体往往不够。
医生通常需要借助血液检查（查炎
症指标、自身抗体、感染标志物、尿
酸等）、影像学检查（X 光、超声、
MRI看关节结构破坏和炎症）、有
时甚至需要抽取关节液检查或进
行组织活检，才能最终明确关节炎
的具体病因。

关节炎是一个涵盖多种疾病
的统称。理解它的定义和不同类
型，尤其是区分“炎性”和“非炎性”
关节炎，对于寻求正确的诊断和治
疗至关重要。

别把关节痛当小事！若出现
关节不适，尽早就诊，找到根源，才
能精准治疗。

关节痛≠关节炎！看看你的关节痛属于哪一种

炎炎夏日，没有什么比喝一
杯冰冰凉的果茶或饮料更让人身
心舒畅的。

但是它们正在不知不觉中偷
走你的健康，会引起腹泻、头痛、
冬季怕冷，特别是脾胃本来就不
好的人，叹凉也要克制呀。

为啥我们喝冷饮会觉得很
爽？这是因为冷饮会刺激口腔黏
膜和舌头上丰富的冷觉感受器，
向大脑传输一种快乐的感觉。人
在天热时会食欲不振，适当摄入
冷饮，可以避免身体过热，促进消
化液的释放，达到刺激胃肠道蠕
动、增加食欲的效果。

喝了冷饮为何有时会引起头
痛、腹泻？广东省名中医、中山大
学附属第一医院中医科陈泽雄主
任医师解答，天气炎热，人体阳气
就像“沸腾的开水”，冷饮直冲脾
胃，如同往滚水中投入冰块，经脉
容易瞬间凝结。而 5℃左右的冷
饮则会让胃黏膜瞬间收缩，长期
饮用，不仅肠胃炎风险会飙升，还
会引发头痛。

陈泽雄主任医师建议，最好
喝常温饮品，如果实在想喝冷饮，
最好能细细品味，慢慢饮下，这样
对胃肠刺激较小。吃固态冰块，
入口后可先含在嘴巴前端，等冰
融化、接近体温再慢慢吞下，这样
才不会过猛刺激大脑血管、咽喉、
呼吸道。

饭前空腹、刚吃完饭后都不
宜喝冷饮，否则易伤胃。一般可

选在饭后 30分钟或午睡后喝为
宜，带冰块冷饮宜中午12时左右
喝为好，此时人体阳气最旺，不易
伤害人体。冷饮摄入要控制好
量，不要连续吃雪糕、冰棍超过 2
支；喝冷料每次以 150毫升左右
为宜，瓶装饮料1次别超过半瓶。

这里要特别提醒，大汗后别
马上喝冷饮。刚外出归家，或因
活动出汗较多时，不要立即喝冷
饮，否则易导致“汗闭”，导致汗毛
孔宣泄不畅，机体散热困难，余热
蓄积，极易引发中暑。

老年人消化道功能已明显减
退，对冷饮的耐受力也大大降低，
如喝了过多的冷饮，不仅会引起
胃肠道消化功能紊乱，还可能诱
发更为严重的疾病。特别是体质
虚弱的高龄老人，最好禁用冷饮。

对于部分慢性病患者也要慎
喝冷饮。比如，鼻窦炎、鼻过敏的
人，喝冷饮可能会加重病情。患
支气管炎、慢性咽炎的人，喝冷饮
会使气管痉挛，气管黏膜上的纤
毛活动减缓，导致咳嗽、咽痛加
剧，且使痰不易排出。气喘病患
者喝冷饮，会使气管痉挛，诱发气
喘的发作，或是加重病情。胃溃
疡患者喝冷饮，会使消化道的血
液循环不良，不利于溃疡的愈合，
且含糖的饮料会增加胃酸的分
泌，使胃溃疡更加严重。冠心病、
高血压患者大量食用冰品，可能
会因为血管收缩而引起血压增
高，造成危险。

还在靠冷饮续命？
“透心凉”正在偷走你的健康


