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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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近期儿科门诊以呕吐、腹泻表
现就诊的患儿持续增多，接下来我
们就来聊聊这个让人“又吐又拉”
的小坏蛋——诺如病毒。别看它
名字听起来挺温柔，折腾起人来可
是一点都不客气。不过别担心，只
要掌握了正确的护理方法，你就能
在这场“肠胃风暴”中笑到最后。

一、诺如病毒：肠胃界的“捣蛋
鬼”

诺如病毒是个“急性子”，感染
后 12-48小时内就会让你体验一
把“上吐下泻”的酸楚。它的典型
症状包括如下5点。

1.腹泻：水样便，仿佛打开了
“水龙头”；

2.呕吐：可能是“喷泉式”表演。
3.腹痛：像是有个小人在你肚

子里打拳击。
4.发热：偶尔客串一下“小火

炉”。
5.乏力：感觉自己像被掏空。

二护理宝典：轻松面对“肠胃
风暴”

1.补水大法：别让自己变成“人
干”。腹泻和呕吐会让你失去大量
水分，所以补液是关键。

（1）口服补液盐（ORS）：这是
你的“救命水”，既能补水又能补充
电解质。

（2）清淡饮品：米汤、淡盐水、
稀释果汁都是不错的选择，但千万
记住别喝奶茶，那只会让你更“酸
爽”。

（3）少量多次：如果呕吐严重，
可以像小仓鼠一样，每隔几分钟喝
一小口水。

2.饮食调理：肠胃的“温柔乡”
（1）感染期间：此时你的肠胃

就像个“玻璃心”，需要温柔对待。
（2）推荐食物：米粥、面条、馒

头、蒸苹果、香蕉，这些都是肠胃的
“好朋友”。

（3）避免食物：油腻、辛辣、生
冷食物，以及奶制品和高糖食物，
它们只会让你的肠胃更“暴躁”。

（4）逐步恢复：症状缓解后，可
以慢慢恢复正常饮食，但别急着吃
火锅，肠胃会抗议的。

温馨提示：如果你发现自己口
干、尿少、精神萎靡，别硬撑，必须

赶紧去医院报到。

3.卫生防护：别让病毒“四处串
门”

诺如病毒是个“社交达人”，传
染性极强，所以要做好防护。

（1）勤洗手：用肥皂和流动水
洗手至少 20秒，尤其是饭前便后。
记住，洗手比抢红包还重要！

（2）消毒环境：感染者用过的
餐具、毛巾、衣物等要单独清洗，并
用含氯消毒剂清洁环境。

（3）隔离措施：感染者尽量别
到处溜达，尤其是别靠近老人和小
孩，他们可是“高危人群”。

4.休息为王：记住，此时的躺平
也是一种战斗力。

（1）感染期间，你的身体正在
和病毒“打架”，所以要多休息。

（2）保证睡眠：每天至少睡7-8
小时，让身体充满能量。

（3）避免剧烈活动：别急着去
健身房，先让肠胃休息好再说。

5.对症处理：缓解不适的小妙
招

（1）退热：如果发热，可以吃点

退烧药（如对乙酰氨基酚），但别自
己乱吃药。

（2）止泻：一般不推荐用止泻
药，因为腹泻有助于排出病毒。

（3）针对腹泻患儿：在腹泻非
常严重的情况下，可选择肠黏膜保
护剂蒙脱石散控制腹泻症状，避免
脱水，抗生素使用要在医生指导下
用药。

（4）臀部护理：宝宝频繁排便
期间，小屁屁可是受了不少委屈，
尽量用柔软的湿巾进行清洁，千万
别用粗糙的纸巾“硬钢”，那样只会
让宝宝哭的更惨。一定要用温水

“洗白白”，用柔湿巾轻轻把水分擦
干，要像“蜻蜓点水”一样，擦完之
后稍微晾一会，让屁屁上的水分自
然蒸发，最后为宝宝涂上专用的护
臀膏，就像给宝宝穿上了一层“隐
形的小裤衩”。

三何时需要就医？别硬撑

大多数诺如病毒感染患者可
在 1-3天内自愈，但以下情况需及
时就医：

持续高烧不退；严重呕吐或腹
泻，无法进食；明显脱水症状（如口

干、尿少、精神萎靡）；婴幼儿、老年
人或免疫力低下者症状加重。

四预防措施：别让病毒“找上
门”

预防诺如病毒感染的关键在
于切断传播途径：

1.注意饮食卫生：食物要彻底
煮熟，尤其是海鲜类；别喝生水，除
非你想体验一把“肠胃冒险”。

2.勤洗手：特别是在处理食物、
进食前以及如厕后。洗手比刷手
机还重要！

3.避免接触感染者：如果家中
有感染者，做好隔离和消毒工作，
别让病毒“四处串门”。

4.增强免疫力：保持健康的生
活方式，如均衡饮食、适量运动、充
足睡眠。

诺如病毒感染虽然让人“又吐
又拉”，但通过科学的护理和预防
措施，你可以轻松应对这场“肠胃
风暴”。

记住，补液、饮食调理、个人卫
生和充分休息是护理的核心。如
果症状严重或持续不缓解，别硬
撑，赶紧去医院！

“肠胃风暴”让你又拉又吐 对付诺如正确护理更关键

咖啡，作为全球最受欢迎的饮
品之一，成为不少人的提神醒脑

“利器”，也已经是很多人日常生活
中不可或缺的一部分。除了提神
醒脑，经常喝咖啡，会给身体带来
什么变化呢？

经常喝咖啡，身体会发生哪些
变化？

1. 帮助减脂肪
2023年发表在《临床营养》上

的研究指出，适量喝咖啡或可减少
全身脂肪和内脏脂肪。其中，与保
持低咖啡摄入量的参与者相比，适
量增加咖啡摄入量，即一个月最多
喝3杯增加到一周喝1到7杯，全身
脂肪、躯干脂肪和内脏脂肪容量都
明显减少了。

2.心脏更健康
2024年发表在《现代医学》上

的一篇研究指出，适量饮用咖啡可
以降低冠心病、心肌梗死和心力衰
竭等心血管疾病的发病风险。

数据分析显示，与不喝或几乎
不喝咖啡的人相比，喝咖啡的人得
心血管疾病的风险能降低5%。

3.血糖更稳定
2025年在《美国临床营养学杂

志》上发表的一篇研究显示，每天
喝杯咖啡，会降低 2型糖尿病的风
险。即使加了糖，也会降低风险。

具体而言，在不加任何咖啡添
加剂的情况下，每多喝一杯咖啡
（约 240 毫升），糖尿病风险降低
10%；在加糖（平均每杯1茶匙，约5
克）的情况下，每多喝一杯咖啡，糖
尿病风险降低 5%；在加人工甜味
剂的情况下，每多喝一杯咖啡，糖
尿病风险降低7%。

4.皮肤衰老慢
2024年发表在《美容皮肤病学

杂志》上的研究揭示，经常喝咖啡
的人，面部皮肤衰老的风险更低，
看起来会更年轻。

研究人员分析了喝茶、喝咖
啡、喝酒精饮料和含糖饮料与面部
皮肤老化之间的关系。结果显示，
只有咖啡能明显降低面部皮肤衰
老的风险，数据显示，咖啡摄入可
以降低15%的面部衰老概率。

5.对大脑更好
2022 年发表在《临床研究杂

志》上的研究显示，习惯性咖啡因
消耗会从表观基因组、蛋白质组、
代谢组学等多水平上对海马体产
生影响，从而提升认知能力，增强

记忆力和学习效果。简单点说，就
是喝咖啡真的能让大脑变好！

6.心情更美好
2024年发表在《中国食物与营

养》期刊上的文章指出，单次摄入
200毫克的咖啡因有助于改善精神
或体力疲劳相关的不良情绪。咖
啡因摄入 70～400毫克/天，能降低
抑郁症发生风险。

健康喝咖啡，记住这4点
1. 注意适量饮用
凡事过犹不及，咖啡也不例

外。推荐健康成年人每日摄入不
超过 300 ～400毫克咖啡因，即一
天饮用不超过两杯（一杯约 200 ～
300毫升）。

2. 别太晚喝咖啡
睡前摄入咖啡因会延迟入睡

时间、减少深度睡眠，长期可能导
致睡眠障碍。建议最晚在午后
2 ～3点前饮用，以免影响睡眠。

3. 特殊人群慎喝
咖啡虽香，但并非人人适合。

部分人群，包括青少年儿童、孕妇
和哺乳期妇女、高血压和心脏病患
者、胃食管反流和胃溃疡患者、焦

虑症和失眠患者等，建议饮用前咨
询医生，控制摄入量。

4.要关注糖含量
如今，具有丰富口感的风味咖

啡往往更受到年轻人的喜欢，伴有
香草、榛果或焦糖风味的咖啡，更
易带来情绪 价值和体验乐趣。然
而需要注意的是，在如今的咖啡店
中，风味和糖浆都是融为一体的，
在满足口感的同时大量糖分也被
喝到体内，导致肥胖；而如果选择
少糖版，口感也就随之寡淡。

自 2024年 6月开始，国家卫健
委会同多部门联合启动为期三年
的“体重管理年”活动。咖啡中糖
含量的问题也引起了商家的关
注。例如，最近星巴克中国宣布推

出“真味无糖”系列，将原有风味糖
浆中的风味与糖分完全分离，这让
大家在喝风味咖啡时，可以选择不
同甜度。

无论甜度如何变化，饱满风味
体验绝不会打折扣，从此让这一杯

“风味加满不加糖”。
中国工程院院士、中国营养学

界泰斗陈君石表示：“饮料减糖是
当前的重点，需要龙头企业带头开
展技术创新。”中国营养与慢性病
领域学科带头人赵文华也表示：

“‘真味无糖’系列的推出，使顾客
一目了然地看到一杯咖啡的组成，
也提供了更多无糖风味咖啡的选
择，这符合当下潮流消费趋势，对
推动餐饮行业‘控糖’也起到了引
导性的作用。”

减脂、护脑、抗衰老！经常喝这种饮料的好处真的不少…


