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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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坏习惯可能会导致癌症，尤其与“省”和“懒”这2个字密切相关!
如今癌症的发病率逐渐升高，

每年都会带走无数鲜活的生命，是
名副其实的“健康杀手”。

1、省电：做饭不舍得开油烟机
现在几乎家家都安装了油烟

机，但有些节省惯了的老人，总担
心它费电，做饭时能不开就不开。
但食用油在高温下性质会改变，能
产生大量的有害物质，比如：

◎130℃时，不饱和脂肪开始
分解，会逐渐形成苯并芘、二硝基
苯酚（DNP）等可能致癌物；

◎150℃时会产生“丙烯醛”，
会刺激眼、鼻、喉等部位，导致眼睛
干涩、咽喉发干、胸闷头晕、有呕吐
感等不适症状；

◎200℃以上会产生氮氧化物
等强毒性物质，长期过量吸入会影
响到呼吸系统，可能引发鼻咽喉
炎、支气管炎、肺炎、肺气肿等。

数据显示，长期接触油烟的人
群，患肺癌的风险比普通人高 2~3
倍！这也是女性肺癌高发的一大
重要原因。

【建议】：开火前就要打开油烟
机，做饭结束后等上几分钟再关；
油烟机更推荐下吸式、吸力强的，
更能吸走油烟，降低危害。

2、省钱：蔬果坏了不舍得丢，
日常用品不舍得换

(1) 蔬果腐烂，可能滋生“致癌
因子”

花生、玉米、苹果……很多食
物买回家里后，放着放着就坏了。
这时总有不少人为了节省食物，选
择将腐烂发霉的部分切掉继续吃，
但这样真的安全吗？当心里面已
经产生了大量的“致癌因子”！

比如花生、玉米等淀粉类食物
腐败变质后，可能会滋生黄曲霉
菌，长期食用，可导致DNA改变，
诱发肝癌；而苹果、香蕉等水果腐
烂，多是由链格孢霉菌、扩展青霉
等微生物侵染导致的，轻则可能引
起代谢功能紊乱、肾脏水肿，重则
可损伤神经、呼吸、泌尿系统，甚至
导致肝脏癌变。

更重要的是，这些病菌的杀伤
力往往比肉眼可见的要大，当腐烂
达到一定范围时，可能整个水果都
已经“有毒”了。

【建议】：◎花生、玉米、豆类等
淀粉含量高的食物，应干燥密封储
存，可用花椒+干海带制成除湿包，
有助于防蛀防霉。一旦食物发生
霉变，最好整包丢弃。

◎水果尽量挑新鲜的，现买现
吃，如果腐烂了，哪怕看起来影响
不大，也最好不要食用。

(2) 日常用品不换新，可能成
为“病菌温床”

还有的人为了省钱，厨房里的
砧板、竹木筷往往一用就是好几
年。殊不知，就是这并不起眼的地
方，很容易藏污纳垢！

砧板长时间使用后上面往往
有较多的刀痕，而竹木筷长时间使
用后往往会出现开裂的情况，容易
隐藏食物残渣并导致发霉，可能产
生致癌物——黄曲霉毒素，甚至随
着进食摄入，增加肝癌、食管癌、胃
癌、结直肠癌、卵巢癌等癌症的风
险。

此外，厨房的环境往往比较潮
湿，尤其是梅雨季节，木质的砧板
和筷子很容易滋生霉菌，因此及时
换新很重要。

【建议】：砧板、筷子使用半年

后就要进行更换，如果已经出现发
霉的情况，一定要扔掉，不要再继
续使用了；在用砧板时也要注意，
生食和熟食分开切，并且要定期消
毒。

3、省菜：隔夜菜不舍得倒掉
很多人都有吃隔夜菜的习

惯。吃不完的饭菜，第二天、第三
天继续吃，不放到变质发馊绝不倒
掉。其实这种“节省”也容易让身
体“遭殃”。

一方面，隔夜菜不仅会流失大
量营养，还容易滋生细菌，对于胃
肠功能本来就弱的人，吃后易腹
泻；另一方面，隔夜菜放置过久，会
产生亚硝酸盐，当它进入胃里，会
跟蛋白质反应产生具有致癌作用
的亚硝胺，长期食用就可能导致细
胞突变，诱发胃癌。

【建议】：吃不完的菜应该及时
密封冷藏，并在24小时内食用，但
更建议现做现吃；而且剩饭菜吃前
一定要高温加热。

4、懒得运动：能坐着就不站着
很多人平时不是久坐办公，就

是在家卧床休息；偶尔出门一趟，
也是能坐车绝不走路，将“能躺着
就不坐着，能坐着就不站着”的理
念贯彻到底。殊不知，这种“懒法”
会悄悄埋下癌症风险。

研究发现，久坐的人患肠癌的
风险会增加约 44%！久坐会影响
血液循环不畅，血液循环不畅又直
接导致肠道的蠕动速度变慢，以及
有毒代谢产物向下运送和排出身
体的时间变长，长年累月便会增加
肠炎，甚至是肠癌的风险。

而久坐人群更容易腹型肥

胖。若是脂肪大量沉积在肝脏，会
慢慢演化成脂肪肝，不仅会影响肝
脏解毒功能，进一步增加肝纤维
化、肝癌等风险，还易造成机体免
疫力下降，增加多种疾病风险。

【建议】：
◎每坐 1小时就站起来活动

活动，勾勾脚尖、踮踮脚，或者按摩
一下膝关节，促进血液循环；

◎每天坚持 30~40分钟的中
强度运动（即保持运动心率 =
（220-年龄）*50%~（220-年龄）*
70%），可以充分调动棕色脂肪，燃
烧白色脂肪，帮助控脂减肥。

5、懒得吃早饭：身体能量不足
早餐是一天中非常重要的一

顿饭，人体每日所需能量的30%左
右都来自早餐。然而许多学生和
上班族，在工作日为了多睡会，常
常不吃早饭；即使到了周末，也经
常一觉睡到中午，直接将早饭连着
午饭一起吃。时间久了，身体就会

“反抗”。
首先，长期不吃早饭会导致营

养不良，容易出现头晕、乏力、昏厥
等低血糖症状；其次，甲状腺等内
分泌系统会失调，身体的免疫力也
会下降，增加便秘、胃炎、胆结石等
多种疾病的风险。更有德国埃朗
根大学对 7000人长期跟踪调查后
发现，40％的人习惯不吃早餐，比
其他人的寿命平均减少了2.5岁！

【建议】：每天一定要按时吃早
餐，且时间最好不要晚于 9：30；早
饭还得吃得有营养，尽量吃到3类
食物：包子等淀粉类主食，鸡蛋、牛
奶等优质蛋白，1-2种新鲜蔬果，
以保证营养均衡。

6、懒得体检：错过癌症最早发
现期

1/3的癌症其实是有治愈希望
的，只要你发现得早。但在我国，
很多人缺乏早筛意识，懒得去医
院，懒得体检，忽视了身上的癌症
信号，错过最佳治疗时机，硬生生
将其“拖”成了不治之症！

以结直肠癌为例，早期肠癌的
五年平均生存率高达90%以上，而
晚期生存率仅为14%。因此，树立
定期体检意识非常重要，尤其是高
危人群，要注重癌症筛查，早发现、
早诊治。

【建议】：
◎乳腺癌筛查：一般情况下，

年轻女性可以做乳腺B超检查；40
岁之后则最好 1-2年进行一次钼
靶检查。

◎胃癌筛查：建议普通人 40
岁做第一次胃镜，一切正常后每两
年做一次；有基础疾病或者家族史
等高危人群，每年进行一次胃镜检
查。

◎肺癌筛查：50岁以上的人
群，应每年做一次低剂量螺旋CT，
有助于早期发现肺癌；有肺癌家族
史的人、长期吸烟的人是肺癌的高
危人群，建议提早开始检查。

◎结直肠癌筛查：普通人群建
议50岁后每年体检时做一次肛肠
检查；而有家族性息肉病的人群，
有炎症性肠病的人、饮食不良的人
都是高危人群，建议提前到30岁，
每年进行肠镜检查。

◎肝癌筛查：慢性肝炎病史、家
族史的人，以及糖尿病、肥胖、酗酒
人群都是肝癌高危人群，建议每半
年做一次彩超，同时抽血化验甲胎
蛋白，检查肝功能以评估肝脏状态。

糖尿病是一种常见的慢性疾
病，但通过采取一系列的健康生活
方式，我们可以有效地控制糖尿
病，并提高整体健康水平。在本文
中，我将分享抵抗糖尿病的十个秘
诀，通过每天坚持做这些事情，我
们可以有效地管理糖尿病，并改善
生活质量。

1、保持健康饮食习惯
健康饮食是控制糖尿病的关

键。每天摄入丰富的蔬菜、水果、
全谷物和低脂奶制品。减少糖分
和饱和脂肪的摄入，避免高盐饮
食。选择低升糖指数的食物，平衡
营养摄入。

2、控制饮食的时间和分量
定时进餐并控制饮食分量是

控制血糖的关键。分散餐次，避免
暴饮暴食。

3、适当增加膳食纤维摄入量
膳食纤维有助于稳定血糖水

平并改善胰岛素敏感性。每天摄
入足够的蔬菜、水果、全谷物和豆
类，帮助控制血糖。同时，适度增
加水的摄入，促进体内废物排出，
维持身体健康。

4、保持适当的体重
保持适当的体重可以降低患

糖尿病的风险，并改善已经患病者
的病情。定期测量体重，并制定合

理的减重计划。

5、进行适度的有氧运动
有氧运动可以帮助降低血糖

水平，提高心血管功能。每周至少
进行 150分钟的中等强度有氧运
动，如快走、慢跑、骑自行车等。

6、加入力量训练
力量训练可以增加肌肉质量

和改善胰岛素敏感性。每周进行
2-3次力量训练，包括举重、使用健
身器械等。

7、控制日常压力
长期压力会导致血糖升高。

通过有效的应对策略，如健身、冥

想、社交活动等，保持情绪稳定，减
轻日常压力。

8、保持充足的睡眠
充足的睡眠对于糖尿病管理

至关重要。每晚保持7-9小时的睡
眠时间，建立规律的睡眠习惯。如
果睡眠问题困扰您，可以尝试放松
技巧、调整睡眠环境等方法来改善
睡眠质量。

9、定期监测血糖水平
定期监测血糖水平是控制糖

尿病的基础。通过先锋鸟等血糖
监测工具，您可以随时了解自己的
血糖水平，并根据监测结果进行合
理的调整。

10、积极管理糖尿病
与医生密切合作，建立个性化

的糖尿病管理计划。按照医嘱进
行药物治疗，定期进行体检和血液
检查，参加糖尿病管理的教育和支
持活动。

通过每天坚持做这十件事情，
我们可以积极地控制糖尿病，并改
善生活质量。无论是保持健康饮
食、适量进行运动、控制饮食时间
与分量，还是管理压力、保持充足
的睡眠，每一个环节都紧密相连，
共同构筑了抵抗糖尿病的防线。而
先锋鸟作为血糖监测工具，可以帮
助您实时了解血糖水平的变化，为
您的糖尿病管理提供有力的支持。

抵抗糖尿病的秘诀：每天坚持做这十件事！


