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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

各种维生素的功效和营养看这里各种维生素的功效和营养看这里！！
维生素是维持人体正常生命活动所必

需的一类有机化合物，可分为脂溶性维生素
和水溶性维生素。

维生素是维持人体正常生命活动所必
需的一类有机化合物，可分为脂溶性维生素
和水溶性维生素。但是，维生素种类那么
多，对我们的免疫力都起什么作用呢？

脂溶性维生素：人体免疫缺不了它
1.维生素A
维生素A能促进免疫球蛋白的合成，提

高人体感染和抗肿瘤能力；维生素A还能消
除免疫耐受。影响免疫反应的各种细胞因
子也可能在维生素A缺乏时发生改变，从而
影响体内抗原-抗体反应。

维生素A多存在于动物性食物中，如动
物肝脏、鱼卵、全奶、禽蛋等；除了动物性食
物，植物性食物中的类胡萝卜素可以转换为
维生素A，其主要存在于深绿色或红橙黄色
的蔬菜或水果中，如西蓝花、菠菜、空心菜、
芒果、杏子、柿子等。

2.维生素D
维生素D是一种重要的免疫调节剂，体

内包括免疫细胞在内的大部分细胞含有维
生素D受体。巨噬细胞中的维生素D可调
节内源性组织蛋白酶抑制素的合成，并调节
细胞因子分泌的模式；组织蛋白酶抑制素和

细胞因子都能增强人体对病原体的防御能
力。维生素D缺乏的人更容易发生呼吸道
感染，其感染频率更高、患病程度也更严重。

人体维生素D主要通过由皮肤接受紫
外线照射而合成或从膳食中获得，食物中的
维生素D多存在于含脂肪高的海鱼、动物肝
脏、蛋黄和奶油等。

3.维生素E
维生素E对维持正常免疫功能，特别是

对T淋巴细胞的功能很重要：能增强淋巴细
胞对有丝分裂原的刺激反应性和抗原、抗体
反应，促进吞噬；有研究表明，维生素E可通
过影响核酸、蛋白质代谢，进一步影响免疫
功能。

日常膳食中维生素E的最主要来源是
植物油。此外，大麦、燕麦和米糠，以及坚果
也是维生素E的优质来源。

4.维生素B6
维生素 B6促进体内抗体的合成，有利

于核酸和蛋白质的合成，以及细胞的增殖。
缺乏维生素B6时抗体的合成减少，人体抵
抗力下降，会损害DNA的合成。因此，维生
素B6对维持适宜的免疫功能非常重要。

维生素 B6的食物来源广泛，动植物性
食物中均含有，如鸡肉、鱼肉、动物肝脏、全
谷类产品、坚果类和蛋黄等。蔬菜和水果中

维生素B6含量也较多，如香蕉、卷心菜、菠
菜等。

5.维生素C
维生素C具有抗氧化作用，可以保护免

疫细胞免受氧化损伤，促进抗体形成。维生
素C可调节吞噬细胞的功能、T淋巴细胞的
增殖、细胞因子的产生和单核细胞黏附分子
的基因表达等。此外，维生素C还可防止和
延缓维生素A和维生素E的氧化。

维生素C主要来源于食物，新鲜蔬菜和

水果中含量最多，如茼蒿、白菜、菠菜、红枣、
草莓、柑橘等。如能经常摄入丰富的新鲜蔬
菜和水果，并合理烹调，一般能满足人体需
要。

合理膳食是健康的基础，维生素是人体
必要的营养素之一，虽然不像碳水化合物、
蛋白质、脂肪等需要大量的摄入，但是缺了
不可，所以我们必须通过均衡、合理的饮食
补充足量的维生素，为人体铸就免疫基石提
供重要支持！


