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保健护理

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，积累了十四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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鱼肉、坚果、蓝莓……这些食物帮你把炎症“吃回去”

当我们遇到健康问题时，医生经常提到
可能“有炎症”，并建议大家可通过调整饮食
的方式来抗炎。炎症是什么？抗炎、促炎饮
食又有哪些？接下来，顺义妇儿医院临床营
养科主任李永进将分享一些具有代表性的
抗炎食物和促炎食物，并解释它们的作用和
可能的影响，帮助大家进一步了解营养与炎
症之间的关系。

炎症是什么？
炎症是身体对损伤、感染或刺激的一种

自然反应。它是免疫系统的保护机制，旨在
清除有害物质和恢复受损组织。然而，长期
或过度的炎症可能会导致健康问题，如关节
炎、心脏病和肠道疾病等。因此，了解如何
通过营养来调节炎症反应至关重要。

李永进介绍，营养与抗炎之间存在密切
的关系。适当的营养摄入可以帮助维持身
体的正常功能，并提供所需的营养物质来支
持免疫系统的健康运作。同时，免疫系统在
抵抗炎症和保护身体免受感染方面也起着

重要的作用。
抗炎饮食有哪些？
有许多食物能帮助减轻炎症，以下是一

些与抗炎相关的营养建议。
在生活中，我们可以增加 Omega-3 脂

肪酸的摄入。Omega-3 脂肪酸具有抗炎的
特性，可以帮助减少炎症反应。如鲑鱼、鳕
鱼、亚麻籽、芝麻等食物。

同时，膳食纤维有助于维持肠道健康，
促进良好的消化和排便。一些富含纤维的
食物包括全谷物、豆类、水果和蔬菜，可以适
当增加摄入。

抗氧化剂可以中和自由基，减少氧化应
激和炎症反应。可适度多吃富含抗氧化剂
的水果和蔬菜，如蓝莓、菠菜。据李永进介
绍，维生素 C、维生素 E、维生素 A、硒和锌等
都被认为具有抗氧化剂的作用。要想抗击
炎症，我们还需要控制好体重，通过控制体
重，可以减少脂肪组织中的炎症反应。

需要注意的是，如果有特定的营养需求
或慢性炎症问题，最好咨询医生或营养师，
以获取个性化的建议和指导。

促炎饮食有哪些？
营养与炎症之间存在着密切的关系。

李永进表示，通过增加摄入具有抗炎作用营
养素的摄入来减轻炎症反应，此外，还应避
免一些可能促进炎症的营养因素，这样可以
帮助缓解炎症。

高糖饮食：高糖饮食是现代饮食中的一
个常见问题。摄入过多的糖分会导致血糖
水平的快速升高，进而引发炎症反应。此
外，高糖饮食还可能增加体重、导致胰岛素
抵抗和代谢紊乱，进一步加剧炎症的发生。
因此，我们应该尽量减少过多糖分摄入。

饱和脂肪酸摄入过多：饱和脂肪酸是一
种常见的脂肪类型，存在于动物产品（肉类、
奶制品）和某些植物油中。摄入过多的饱和
脂肪酸可能导致炎症反应的增加。它们可
以激活炎症信号通路，并影响细胞膜的组
成，进而影响免疫细胞的功能。因此，我们
可以选择更健康的脂肪来源，如橄榄油、鱼
油和坚果。

反式脂肪酸摄入过多：反式脂肪酸是一
种通过部分水解和加氢过程产生的人工脂
肪。它们存在于许多加工食品中，如薯条、
饼干和快餐食品。摄入过多的反式脂肪酸
不仅会增加心脏病和高血压的风险，还会促
进炎症反应的发生。因此，我们应该尽量避
免食用含有反式脂肪酸超标的食物，选择新
鲜、天然的食物。

过量摄入酒精：过量饮酒会对身体产生
负面影响，包括增加炎症反应的风险。酒精
会干扰免疫系统的正常功能、损害肝脏的健
康。长期酗酒可能导致脂肪肝、肝炎和肝硬
化等炎症相关疾病。我们应遵循适量饮酒
的原则，或者最好不饮酒。

开车让孩子坐副驾驶？家长需警惕五种安全隐患
伴随儿童出行方式中乘坐私家车的比

例逐渐上升，道路交通伤害已成为我国 14
岁以下儿童的第二位伤害死因。《2023儿童
道路安全报告》发布会上，应急总医院急诊
科副主任医师周虹强调，儿童道路安全，再
小心也不过分。

周虹说，调查结果显示，95.7%的受访家
庭的孩子以私家车出行为主，随着儿童出行
频率的增加，发生儿童交通事故的概率大大
增加。每 23名交通事故死者中就有 1名儿
童，2012-2021年的 10年间，在 1—14岁交
通事故死亡的儿童中，1—6岁幼儿占比接近
六成。儿童在乘车中死亡占儿童交通伤害
死亡的比例较高，近 10 年平均占比达
43.9%。在儿童乘员死亡中，以乘坐机动车
为主，占儿童交通伤害死亡总数的 30.7%，
是乘非机动车的2.3倍。

我们发现，带孩子驾车出行，常见的五
种方式可能存在安全隐患。

隐患一：把孩子单独留在车里
夏天在密闭的驾驶室内，温度短时间会

迅速上升，引发孩子神经系统受损，甚至死
亡：

1.中暑：孩子的身体调节机制还没有完
全发育，因此他们很容易中暑。中暑可能导
致头痛、恶心、呕吐、晕倒和热痉挛等症状，
严重时可能危及生命。

2.窒息：如果车内温度过高，车内空气
中的氧气含量会下降，从而导致孩子窒息。
这种情况下，孩子会感到喘不过气来，最终
可能导致死亡。

3.脱水：高温天气下，孩子容易脱水。
如果孩子在车内没有饮水，他们可能会出现
口渴、头晕、恶心等症状，甚至可能导致昏
迷。

另外，孩子自己在车内玩耍，一旦触动
操纵装置或松开驻车制动器，会造成汽车移
动，引发事故。

隐患二：抱着孩子坐车
碰撞瞬间，车内的物体大约会产生30—

50倍自身重量的惯性力。假若孩子重量为
10公斤，碰撞时产生的惯性力就有 300—
500公斤，大人很难抱的住的，就会导致孩子
飞出，严重时会造成伤亡。

即使侥幸，孩子没有完全脱手飞出，家
长由于惯性的前倾运动，可能使孩子撞到前
排座椅，或者对孩子身体造成压迫，使孩子
脆弱的头颈受到巨大损害。而且，汽车发生
碰撞或紧急制动产生的力量，会远远超出成
年人手臂能支撑的限度，孩子会被夹在父母
身体与仪表盘或座位之间，造成颈椎骨折，
甚至窒息。

隐患三：让孩子坐副驾驶
如果让孩子坐到前排副驾驶位置，当汽

车紧急制动时，孩子会撞向前方玻璃或仪表
盘。

另外，前排的安全气囊一旦打开对于儿
童来说也是一个隐形杀手，气囊打开的位置
往往在孩子的头顶，气囊释放气体产生强大
的冲击力会造成颈椎骨折，甚至死亡。

如果大人抱孩子坐在副驾更加危险，大
人与孩子同时受到向前的惯性力，等于孩子
承受着气囊和大人两边巨大的力，孩子头部
跟颈部之间会产生错位，甚至死亡。

隐患四：给孩子系成人安全带
安全带是根据成年人的身高及体重进

行设计的，适用的人群是体重达到 36Kg，身
高达到140厘米以上的成年人。

儿童身高比较矮，系成人汽车座椅安全
带，会卡在孩子的脖颈和腹部位置。孩子使
用成人安全带时，如果绑得太紧，在发生交
通事故时会造成致命的腹部挤伤或脖子脸
颊压伤；如果绑得太松，又起不到任何作用。

隐患五：短途慢速开车不用安全座椅
很多家长认为，短途慢速开车没必要使

用儿童安全座椅，但发生事故时造成的瞬间
速度是不能控制的。汽车以每小时40公里
的速度行驶时，如果紧急制动,5.5公斤重的
婴儿所能产生的前冲力可高达220公斤，使
用适合与安装正确的儿童座椅可在事故中
至少降低60%的儿童死亡。

另外，被其他车辆撞击或刮碰时，如果
不使用儿童安全座椅，同样也会受到伤害。

儿童安全没有“如果”和“万一”，因此希
望每一位家长都能意识到儿童错误乘车的
危险性和儿童安全座椅的保护作用，为孩子
配制专用安全座椅是父母的责任与义务。

《2023儿童道路安全报告》指导专家、国
家车辆驾驶安全工程技术研究中心专家委
员会副主任范立表示，研究显示，正确使用
儿童安全座椅能将婴儿死亡率降低约70%，
1—4岁低龄儿童死亡率降低54%—80%。

范立说，目前我国儿童安全座椅的配备
情况虽然与发达国家相比还处于低位，但儿
童安全座椅的配备正在从我国发达地区向
全国范围铺开。随着 2021年新修订实施的
《中华人民共和国未成年人保护法》与《中国
儿童发展纲要（2021~2030年）》呼吁推广使
用儿童安全座椅，2021—2022年，我国儿童
安全座椅配备率取得25%的增长幅度，更大
范围保护了儿童乘客的安全。

相关政策法规的出台，对提升家长配置
儿童安全座椅来保护乘车安全的意识产生
了巨大影响。当然，“拥有”并不等于“使用”
和“正确使用”。从法律法规和家长知识普
及双方面共同入手，才能更有效地保护儿
童乘车安全。


