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中心特色

美京华人活动中心—欢乐日间保健中心

地址地址：：93669366 Gaither Road, Gaithersburg, MDGaither Road, Gaithersburg, MD 2087720877 4-076

●马州唯一由华人主办的非营利日间保健中心，隶属于具有36年

历史的美京华人活动中心。本著中心宗旨“众志成城”，尽心竭力

的协助本地华人耆老及其家庭，所有收益皆回馈于社区以及中心

相关服务项目。

●最高品质的员工服务，提供耆老无微不至的照顾和溫暖关怀。

●四万馀平方呎的场地，提供耆老充裕的活动空间和艺术欣赏。

Friends Health Care TeamFriends Health Care Team

www.FriendsHCTeam.org

24小时中文热线：703-675-9999
服务电话：800-350-3147

●●陪伴老人看医生，散步及进行日常活动,
●●准备饭菜，提醒服药，清洁活动区域，

确保居食健康和安全
●●照顾个人卫生，协助洗澡，穿衣，洗衣，如

厕，包括失禁不能自理的患者
●●严重病人护理：肠管进食，气管切开呼吸

依赖者等

公司地址：7700 Little River Turnpike, Suite #600, Annandale, VA, 22003

email:FriendsHCTeam@gmail.com

同胞健康护理中心同胞健康护理中心
4-079

Medicaid居家护理援助

Medicare家庭康复服务

设有：PT（物理治疗）
OT（综合技能康复治疗）
ST（语言康复治疗）

同胞成人活动中心同胞成人活动中心 开业开业！！
专车接送专车接送、、饭菜可口饭菜可口、、活动设施完善活动设施完善，，
活动内容丰富多彩活动内容丰富多彩，，欢迎华裔老人光临欢迎华裔老人光临！！

RN/LPN
多名有PCA证书男、女家庭护理人员聘聘：：

盛大盛大盛大

成人日间护理中心：8220 Little River Turnpike, Annandale, VA, 22003

提供家庭护理人员（PCA）培训，
提供就业机会，薪资优厚。培训培训：：

急急
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3、在炎炎夏季只要保持饮食的清淡，

就不用再吃降脂药了
有些高血脂患者认为在夏季由于天气

炎热，所以要吃得清淡，这样血脂就不会升
高了，也就没必要再吃降脂药了。事实上，
这样的做法是不对的，因为降脂药是有两方
面作用的：第一个作用能降低血脂；第二个
作用能抗动脉粥样硬化和稳定斑块。通过
动物实验和大规模的临床研究后发现，在长
期使用降脂的他汀类药物后，能够让患者动
脉粥样硬化的斑块体积出现缩小。

4、瘦人肯定不会得高脂血症
人们往往会把高血脂与肥胖人群画上

约等号，似乎高血脂就只是胖人们才会得的
疾病。有很多拥有匀称身材的人很容易忽
视对血脂的检查，这些人一旦发现身体不
适，他们的血脂检测数值往往是比较高的
了。很多皮下脂肪出现堆积的胖人，经化
验，其血脂却并不一定很高。我们知道高脂
血症分为原发性和继发性。原发性高脂血
症是与环境及遗传相关的。继发性高脂血
症则继发于其他的疾病，比如有肾病综合
征、高血压、胰腺炎、糖尿病、甲状腺功能低
下、慢性阻塞性肝病等。所以说那些体形瘦
的人也并不一定能对高脂血症免疫。

5、血脂降得越低就越好

我们必须对高血脂对人的血管潜移默
化的危害引起高度重视，但这并不代表血脂
降得越低就越好。国外的研究证实，如果血
脂过低，肿瘤的发生率就会有所增加。这是
因为胆固醇和甘油三酯都是人体日常所必
需的营养物质，太多或太少，都是不利于人
们健康的。

最经济实惠的降血脂方法
饮食疗法是高血脂治疗方法中最“不花

钱”的，而且是最简单的。赵莉主任经常教
导高血脂患者，需要谨记以下饮食原则：低
脂、低胆固醇、高膳食纤维、充足蛋白质、适
量碳水化合物饮食。

1、选用低脂肪食物，使用少油的烹调方
法

低脂肪食物，如谷薯类及其制品，豆类
及其制品，禽兽类瘦肉、低脂或脱脂奶。应
多吃鱼，尤其是深海鱼类，它们脂肪含量低，
而且富含不饱和脂肪酸，能降低血清胆固
醇，建议每周进食2次以上。少吃高脂肪食
物，如肥肉、腊肠腊肉、黄油、奶油等。食物
制作时可用蒸、煮、拌等少油的烹调方法，烹
调不用猪油、棕榈油、黄油，可选用花生油、
芝麻油、大豆油，食用植物油应限于 25克/
天。肉汤类应在冷却后除去上面的脂肪层，
剔除禽类的皮。

2、选用胆固醇低的食物，学会计算胆

固醇日均摄入量
胆固醇低的食物，如：谷薯类、蔬菜、豆

类、水果，它们所含的植物固醇有抑制胆固
醇的作用。少进食高胆固醇的食物，如：动
物内脏、人造黄油、奶油点心、鱼子、鱿鱼、蛋
黄等。赵莉主任特别强调，血清胆固醇轻度
升高者，饮食中胆固醇摄入量应少于300毫
克/天（约等于1个鸡蛋黄中胆固醇的含量），
中度和重度升高者，饮食中胆固醇摄入量应
少于200毫克/天。

3、选用高纤维食物，多吃蔬菜和水果
选含膳食纤维多的食物，如莜麦、玉米、

燕麦等粗粮，因膳食纤维可降低胆固醇的吸
收，同时可延缓胃内容物的排空，增加饱腹
感，防止肥胖。多吃蔬菜和水果，蔬菜保证
每天摄入 400-500克，它们能降低血脂，促
进胆固醇的排泄。可选用降脂食物，如：洋
葱、大蒜、山楂、香菇、蘑菇、木耳、银耳、海
带、芹菜等。

4、绿茶是降低胆固醇的好帮手
高血脂患者可以多喝茶。因为茶叶中

含有茶多酚、多种维生素和微量元素，特别
是绿茶，可降低胆固醇在动脉壁上沉积，防
止动脉粥样硬化。

此外，建议高血脂患者吃清淡少盐的食
物，可常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉等含优质蛋
白多的食物。避免饮食过饱，忌烟和辛辣调

味品，饮酒适量，特别是病情重者必须禁酒。
另外，还应该保持理想体重，增加运动，

防止超重和肥胖。在运动方面，，对于不喜
欢锻炼的人，可以每天坚持做 1000次提肛
运动，提肛运动就是有规律地往上提收肛
门，然后放松，一提一松就是提肛运动。它
可以提高基础代谢率，增加腹部肌肉，还可
以起到按摩“五脏六腑”的作用，长期坚持下
来，会让你的脂肪肝没有了，以及血压、血脂
也会随之变正常。

本文来源于网络,不代表本报观点，如
有侵权联系即删。


