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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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冬季，随着气温骤降和空气干
燥的不断加剧，皮肤面临着严峻的
考验，干燥、紧绷、敏感等问题接踵
而至。因此，科学合理护肤尤为重
要。

皮肤是人体最大的器官，具有
保护、调节体温、感知外界刺激等
多种功能。它由表皮层、真皮层和
皮下组织构成，每一层都有其特定
的功能和作用。 每个人的肤质都
是独一无二的，通常来说，肤质包
括干性、油性、混合性、敏感性和中
性等多种类型。了解自己的肤
质，是选择适合自己护肤产品的关
键。

不同的肤质，需要不同的护理
方式和产品配方。科学护肤的方
法包括日常清洁、保湿、防晒、去角
质等多个步骤。每个人都可以根
据自己的肤质、年龄、季节和生活
环境等因素综合考虑，选择合适的
方式和产品。例如，干性肌肤需要

加强保湿和滋润，而油性肌肤则更
讲究控油和清洁；在夏季，防晒和
清洁是重点，而在 冬季，保湿和滋
润则成为护肤必修课。

洁面 不可过度

洗脸时，选择 温和无刺激的洁
面产品，避免使用含有强效表面活
性剂或碱性成分的产品破坏皮肤
屏障。

水温不宜过高，以免烫伤皮肤
并加速水分蒸发。适当 减少洗脸
次数，避免过度清洁导致皮肤油脂
流失过多。

使用 柔软的毛巾或一次性洗
脸巾，轻轻擦干面部水分，避免用
力擦拭。

保湿 不可不足

选择含有 透明质酸、甘油、海

藻提取物等保湿成分的面霜、乳液
或精华素。

保湿面膜能在短时间内为皮
肤提供大量水分和营养，迅速缓解
皮肤干燥、紧绷的状态。建议 每周
使用2～3次。

成年人每天 饮水 2000毫升左
右，具体饮水量可根据个人体重、
活动量及气候等因素适当调整。
使用 加湿器或放置水盆等方法，可
以帮助增加空气湿度，也有助于皮
肤保湿。

防晒 不可不做

虽然冬季阳光不如夏季强烈，
但 紫外线依然存在，会对皮肤造成
伤害。选用 SPF值适中的防晒霜，
并在 出门前 15～30分钟涂抹于面
部及身体暴露部位。同时，使用遮
阳帽、墨镜等物理防晒工具，也能
有效减少紫外线对皮肤的伤害。

去角质 不可频繁

冬季皮肤新陈代谢减缓，容易
导致角质堆积。但要注意，角质层
对皮肤有保护作用，不可盲目去
除。

不要频繁去角质，过度去角质
会破坏皮肤屏障。去角质频率不
宜过高，一般建议 每周去角质1～2
次。 最好在晚上去角质，因为此时
皮肤处于修复状态，可以更好地吸
收护肤品中的营养成分。

去角质时要 轻柔地按摩皮
肤。 去角质后避免立即使用过于
刺激的护肤品或化妆品。

保暖 不可忽视

冬季气温低，皮肤易受寒冷刺
激 出现冻疮等问题。因此，外出时
应做好保暖，如佩戴围巾、手套、帽

子等，避免皮肤长时间暴露在寒冷
环境中。此外，使用 含有防冻成分
的护肤品，也能在一定程度上增强
皮肤的抗寒能力。

此外，冬季饮食应多摄入富含
维生素及 Omega-3脂肪酸等抗氧
化物质的食物，如坚果、鱼类等和
西蓝花、胡萝卜、猕猴桃等。这些
食物有助于 促进血液循环、抗氧化
和减少皮肤炎症，从而提高皮肤的
水分含量。

良好的睡眠是皮肤健康的重
要保障。睡眠不足会导致皮肤血
液循环不畅，新陈代谢减缓，从而
影响皮肤的修复和再生能力。

肌肤的状态会随着时间、环境
和生活习惯的变化而变化。因此，
定期进行护肤评估和调整也是科
学护肤的重要环节。通过观察和
记录肌肤的变化，及时调整护肤产
品和护肤方法，可以更好地满足肌
肤需求，实现科学护肤的目标。
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案例回顾

据说今年冬至是近128年以来
最早的一次冬至，伴随冬至而来的
是一波又一波冷空气，这下是“冻”
真格了。

有多年慢性阻塞性肺疾病病
史的 81岁王伯，平时在家经常吸
氧，这一天气温骤降，王伯觉得不
够气，气促，整个人精神疲倦，痰也
变得很多，王伯不想家里人担心，
便自行调大吸氧的量，自己口服一
些阿莫西林，想着多休息可以好一
些。

然而第二天下午，家人发现王
伯昏迷在床上，怎么喊都喊不醒，
家人立马拨打 120，广东省中医院
的120出车医生到现场看见王伯已
呼之不应，血氧饱和度仅 73%，心
率 130次/分，血压 76/58mmHg。当
即行气管插管接呼吸机辅助通气，

泵入血管活性药维持血压，并将病
人带到医院抢救。进一步排查，结
合血气分析结果，考虑诊断为“肺
性脑病”，将患者转入 ICU进一步监
护治疗。

转入 ICU后，医师用纤维支气
管清除了阻塞气道的大量分泌物，
以及药物抗感染、化痰、解痉平喘
等一系列治疗措施。经过数天的
治疗，王伯的生命体征逐渐平稳下
来，人也恢复了意识，成功拔除了
气管插管，改用无创呼吸机辅助通
气，后续还需进一步康复治疗。

什么是肺性脑病？

冬季的严寒不仅带来了刺骨
的寒风，更可能悄然引发一系列健
康问题，尤其是肺性脑病这一严重
并发症。肺性脑病，作为由肺部疾
病引发的大脑功能受损疾病，其发

病率在寒冷季节显著上升，对人们
的健康构成了严峻挑战。

肺性脑病是由肺部疾病导致
的大脑功能受损的严重并发症。
其发病机制主要涉及肺部功能的
异常及其对大脑供氧和代谢的影
响。当肺部疾病（如慢性阻塞性肺
疾病、肺气肿等）发展到一定程度
时，会影响肺部的正常功能，导致
氧气摄入不足和二氧化碳排出障
碍。这种情况下，体内氧含量下
降，二氧化碳潴留。由于大脑高度
依赖充足的氧气供应来维持其正
常功能，因此，氧气不足会直接影
响大脑的新陈代谢和正常运作。
同时，二氧化碳的积累也会干扰大
脑的酸碱平衡和神经传递，从而对
大脑产生进一步的负面影响。

为什么天气骤变时候容易诱
发肺性脑病？

呼吸道收缩与呼吸障碍：在寒
冷天气下，呼吸道受到冷空气的刺
激，容易引发收缩和狭窄。对于慢
性阻塞性肺疾病、肺气肿等肺部疾
病患者而言，这种收缩无疑加剧了
呼吸不畅的问题。呼吸道狭窄不
仅减少了氧气的摄入，还阻碍了二
氧化碳的排出，导致体内氧含量下
降，二氧化碳潴留，进一步影响大
脑的正常功能。

血液循环的改变：为了应对寒
冷环境，人体会调整血液循环，使

血液更多地流向核心部位以维持
体温，而四肢和末梢的血液循环则
相应减少。这种调整对于肺部疾
病患者来说，可能加剧肺部的血液
循环障碍，导致大脑氧气供应不
足，从而增加肺性脑病的风险。

气温变化容易感染：冬季是感
冒、流感等呼吸道疾病的高发季
节。这些疾病不仅会加重肺部的
负担，还可能成为肺性脑病发病的
诱因或加重因素。在寒冷季节，免
疫系统的功能往往有所下降，使得
患者更容易受到感染，进而增加肺
性脑病的风险。

肺性脑病的症状复杂多样，早
期可能表现为头痛、嗜睡、记忆力
减退、注意力不集中等。随着病情
的恶化，患者可能出现烦躁不安、
定向力丧失、幻觉等精神神经症
状。在严重情况下，患者甚至可能
出现意识模糊、昏迷等危及生命的
状况。因此，对于肺部疾病患者而
言，应高度警惕这些症状的出现，
及时就医以明确诊断并采取相应
的治疗措施。

如何预防肺性脑病？

防风保暖，呵护呼吸：在寒冷
季节，要注意加强保暖措施，如穿
戴保暖衣物、佩戴围巾和手套等。
外出时佩戴口罩可以有效减少冷
空气对呼吸道的刺激，预防感冒和
流感等呼吸道疾病的发生。此外，

保持室内空气湿润也有助于缓解
呼吸道干燥和不适。

科学锻炼，增强体质：适当的
锻炼有助于增强心肺功能，提高身
体的抵抗力。患者可以选择适合
自己的锻炼方式，如散步、慢跑、太
极拳等。但锻炼时需注意选择合
适的时间和地点，避免在寒冷、污
染严重的环境中进行锻炼。同时，
锻炼前后要做好热身和放松活动，
以避免运动损伤。

良好睡眠，规律作息：良好的
作息习惯对于增强免疫力至关重
要。患者应保持规律的作息时间，
保证充足的睡眠和休息。此外，还
可以通过调整睡眠环境、放松心情
等方式来提高睡眠质量。如保持
卧室安静、黑暗和适宜的温度，避
免睡前使用电子设备等。

定期体检，重视健康：对于肺
部疾病患者而言，要定期进行肺功
能检查和脑部检查。这有助于及
时发现并处理异常情况，从而降低
肺性脑病的风险。同时，患者还应
密切关注自己的身体状况，如出现
头痛、嗜睡等症状时应及时就医。

心态良好，积极治疗：一旦确
诊患有肺部疾病，患者应积极配合
医生的治疗方案，按时服药、定期
复查。通过有效的治疗，可以控制
病情的发展，降低肺性脑病等疾病
的风险。此外，患者还应保持良好
的心态和乐观的情绪，以更好地应
对疾病带来的挑战。
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