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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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55岁的李阿姨有个习惯，每次
洗完澡都要用金属挖耳勺掏耳朵，
觉得这样能“防进水”。半个月前，
她掏耳时突然感到一阵刺痛，当时
没在意，谁知第二天耳朵又肿又
热，连嚼东西都扯着疼，夜里更是
疼得睡不着觉。

到医院检查，医生发现她的外
耳道已经红肿化脓，确诊为急性外
耳道炎。原来李阿姨用的挖耳勺
没消毒，加上洗澡后耳道潮湿，破
损的皮肤成了细菌温床。

“您这耳朵里的耳屎本是天然
屏障，被您掏得太干净，反而没了
保护。”医生一边用冲洗器帮她清
理脓液，一边解释，“以后洗完澡用
干棉签轻蘸外耳道口就行，千万别
再用金属勺掏了。”

遵医嘱用了五天消炎药后，李
阿姨的疼痛终于缓解。她把那把
用了多年的挖耳勺扔进了垃圾桶，
坦言：“真是得不偿失，以后再也不
瞎掏了。”

为什么掏耳朵有种莫名的爽
感？

很多人喜欢掏耳朵，觉得这样
有一种爽感。掏耳朵之所以让人
欲罢不能，是因为这个小小的动作
同时触发了多重愉悦机制。

从生理学角度看，外耳道布满
了丰富的神经末梢，当棉签或挖耳
勺轻轻刮擦时，这些敏感区域会向
大脑传递微妙的触觉信号，刺激快
感中枢释放多巴胺，产生类似挠痒
痒的舒适感。从心理学角度分析，
掏耳朵往往伴随着"收获感"——当
清理出耳垢时，大脑会误以为完成
了一项清洁任务，触发原始的满足
机制。

更奇妙的是，外耳道与迷走神
经有密切联系，适度刺激可能带来
放松效果，这也是为什么有人会在
掏耳朵时不自觉打哈欠或产生睡
意。不过这种快感背后暗藏风险，
频繁掏耳可能破坏耳道自洁功能，

引发炎症甚至损伤听力。

乱掏耳朵的8大后果你中了几个？
耳朵作为人体重要的听觉器

官，其健康需要科学呵护。生活中
许多人习惯用棉签、指甲或挖耳勺
自行掏耳朵，殊不知这种行为可能
引发一系列健康问题。以下8 大后
果需格外警惕：

耳道皮肤损伤出血：耳道内壁
皮肤薄如蝉翼，且富含毛细血管，
掏耳时稍用力就可能造成破损出
血，增加感染风险。

诱发外耳道炎：频繁掏耳会破
坏耳道的天然保护屏障—— 耵聍
（耳屎），细菌、真菌易趁虚而入，引
发耳道红肿、疼痛甚至流脓。

鼓膜穿孔：若掏耳工具深入过
深，或在掏耳时不慎被碰撞，可能
直接戳破鼓膜，导致听力骤降、耳
鸣，严重时需手术修复。

听力暂时减退：掏耳后残留的
耵聍碎片可能贴附在鼓膜上，或因

耳道肿胀堵塞声音传导，造成暂时
性听力下降。

耳道湿疹加重：对于过敏体质
人群，掏耳刺激可能诱发或加重耳
道湿疹，出现瘙痒、渗液等症状，形
成越掏越痒的恶性循环。

耵聍栓塞风险上升：盲目掏耳
反而会将耵聍推向耳道深处，长期
堆积形成坚硬团块，压迫耳道引发
疼痛，甚至影响听力。

引发眩晕不适：耳道深部的迷
走神经受刺激时，可能引发反射性
眩晕、恶心，尤其对敏感人群影响
更明显。

增加中耳炎概率：外耳道感染
若未及时控制，炎症可能蔓延至中
耳，引发中耳炎，出现耳痛、发热等
症状，反复发作还可能影响听力。

耳朵到底能不能掏，怎么掏？
耳朵并非绝对不能掏，但需遵

循“不盲目、不频繁、讲方法”的原
则。正常情况下，耳道内的耵聍

（耳屎）会随着咀嚼、说话等动作自
然排出，无需主动清理。只有当耵
聍过多堵塞耳道（出现耳闷、听力
下降）、耳道瘙痒难忍或有明显异
物感时，才需要针对性处理。

科学掏耳需掌握3 大要点：
控制频率：每月不超过1 次，过

度清理会破坏耳道的油脂保护层，
降低防御能力。

选对工具：避免使用棉签（易
将耵聍推深）、指甲或金属挖耳勺
（易划伤皮肤）。建议选择医用级
硅胶掏耳器，或用温热的生理盐水
轻柔冲洗外耳道口。

把握深度：仅清理外耳道口可
见的耵聍，深入不超过1.5 厘米，杜
绝触碰耳道深部的敏感区域。

这些情况需及时就医：若耵聍
坚硬如石、耳道疼痛流脓、掏耳后
出现耳鸣或听力骤降，切勿自行处
理，应尽快到耳鼻喉科，由医生用
专业器械（如耵聍钩、吸引器）安全
清除。

每个爱掏耳朵的人，或早或晚要承受这些后果！
劝你手下留情

近年来，脑梗死的发病率呈逐
年上升的态势，在高温季节尤为明
显。

过去，因脑梗离世的多为老年
人，如今却呈现出年轻化倾向，越
来越多的年轻人也受到该疾病的
侵扰。部分人平日看似身体健康，
却因在高温环境下忽视自我保护
而突发脑梗。

这种猝不及防的疾病，不仅会
对生命安全构成威胁，还可能造成
难以逆转的后遗症，给家庭带来沉
重的负担，使整个家庭笼罩在阴霾
之中。

脑梗死是因脑部血管突然堵
塞，局部血液供应中断，致使脑组
织缺氧缺血，最终引发坏死。脑梗
死的发生，犹如晴天霹雳，会在顷
刻间打破原本平静的生活。

天气炎热的时候，人体的出汗
量增加，血液变得更加黏稠，血管
易于收缩，这便进一步加大了脑梗
的发病风险。

那么，在天气炎热时，哪些行
为会提高脑梗的发病几率呢？天
气炎热时，宁可选择打牌消遣，也
应尽量避免以下四件事。

1.高温下劳作
气温高的时候，人体的出汗量

明显增多，体内水分和盐分迅速流
失，血液就像浓汤一样，变得黏稠，
流动速度变得缓慢，更有甚者会形
成血栓，若此时顶着烈日劳作，就
可能导致斑块脱落，堵塞血管。

夏季温度高的时候，若有劳作
的需求，也尽量选择清晨或是傍晚
时段，避开正午的高温时段，同时
还要注意补充水分，保持体内的水
分平衡。

2.过度贪凉

盛夏的高温，总让人忍不住要
来一口冰镇饮料或猛吹空调，这样
确实很解暑，但过度贪凉会使血管
急剧收缩，引发血压波动，血管内
已经形成的小斑块、小血块，容易
堵住血管，增加脑梗发生的风险。
如果实在觉得热，可以用温开水擦
拭身体，或是喝温水消渴，一定要
避免骤然的冷刺激。

3.熬夜无度

夏季的夜晚，随着日间余热的

逐渐消退，许多人喜欢在凉爽的夜
色中熬夜娱乐，无论是熬夜追剧还
是打游戏，都显得格外惬意。

然而，熬夜会导致生物钟紊
乱，削弱人体的自我调节能力，使
血管弹性减弱，血液黏稠度增加。

长期如此，血管弹性会逐步降
低，而脑梗的风险却随之升高。此
外，频繁熬夜还可能诱发高血压和
糖尿病，而这些疾病同样是脑梗的
高危因素。无论身处哪个季节，确
保充足的睡眠始终是维护健康的
关键。

4.三餐不定

炎热的天气常让人饮食不规
律，吃饭显得很随意，有时可能就
吃点西瓜或是冷饮对付一顿，有时
又可能就着烧烤大快朵颐。

而这种不规律的饮食，可能导
致血糖波动，营养摄入不均衡，进
而使得血管受损，血管的弹性下
降，增加脑梗发作的风险。

天气炎热的时候，三餐也要规
律进食，且要注重营养均衡，多吃
清淡易消化的食物，保证身体健
康。

脑梗去世的人越来越多？
医生劝告：天热宁可打牌，也别做这4件事

近日，美国心脏协会发布了
一份报告，指出吃较多的超加工
食品，明显增加了肥胖、糖尿病
和心血管病风险，并呼吁限制食
用这类食品。

超加工食品通常指加工程
度极高、含多种添加剂的食品。
果汁饮料、薯片、饼干、香肠、火
腿，以及精制的面包、蛋糕、甜甜
圈等，都属于超加工食品。

这些食品高糖、高盐、高饱
和脂肪，通过口感设计，吃起来
甜、咸、嫩、脆，让人觉得“超级美
味”，人会吃得更快、更多、更爽，
还会多吃，导致体重增加。

研究发现，吃较多的超加工
食品，使心血管事件和糖尿病风

险增加 25%至 58%，死亡风险增
加21%至66%。

食物的过度加工，会使天然
结构被破坏，尤其是纤维被去除
后，食物变得更精细，引起餐后
血糖和胰岛素的异常升高，随后
的短暂低血糖，人会更饿，影响
了正常的食欲调节。

此外，超加工食品中的某些
添加剂还可能损害肠道菌群，塑
料包装和高温加工也会产生对
人体有害的化合物，导致了肥
胖、炎症和心血管病。报告建
议，应多吃蔬菜、水果、坚果、全
谷物、豆类等健康饮食，并加强
政策干预和食品监管，限制含添加
剂的超加工食品的生产和销售。
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