
营养抗铅

我们为家庭准备并提供的食物有助于限制人体
对铅元素的吸收。在选择和准备食物的时候遵
循以下三个原则，会有很好的效果：

1. 选择营养丰富的多样食物，这
将有助于您的整体健康并确保
身体能吸收足够的铁、钙和维
生素 C。

2.规律性进食正餐和小食。
3.在准备食物时一定要清洗干
净，并使用安全的饮用水烹饪。

关键营养素

铁元素和维生素 C

铁元素可以使铅元素更难以被人体

被吸收。铁元素的来源有：

•牛羊肉、鱼肉和鸡肉
•绿叶蔬菜，如菠菜、甘蓝菜和绿
叶甘蓝

•全谷物：谷类、面包和面食
•干果
•蚕豆、豌豆和扁豆

维生素 C 对皮肤和骨骼健康非常重
要。如能同时摄入铁元素，也可能

有助于减少人体对铅元素的吸收。

维生素 C 存在于许多水果和蔬菜
中。维生素 C 的来源有：
•柑橘类水果，如橙子和柚子，以及
其果汁

•蕃茄和蕃茄汁
•蔬菜类，如辣椒、西兰花、土豆、
甘蓝小包菜以及更多！

•水果，如桃子、草莓、梨、西瓜
等等！

钙元素

钙元素能让您的骨骼变得强壮， 
并有助于减少人体对铅元素的吸

收。钙元素的来源有：

•奶和奶制品，如奶酪和酸奶
•绿叶蔬菜，如菠菜、甘蓝菜和
绿叶甘蓝

•高钙橙汁
•豆腐
•鲑鱼和沙丁鱼罐头（未去骨）

铅元素资源
•密歇根州环境质量部 (MDEQ)：www.mi.gov/FlintWater
•密歇根州卫生和人类服务部 (MDHHS) 儿童铅元素中毒预防计划：

www.michigan.gov/lead；电话：517-335-8885
•美国疾病控制和预防中心 (CDC)：www.cdc.gov/nceh/lead
•美国环境保护署 (EPA)：www.epa.gov/lead

关于铅元素的几个事实

铅元素不利于任何人的身体健

康，对幼童和孕妇的伤害更是

尤为巨大。避免您的家人与铅

元素接触，确保家人在铅安全

问题上万无一失。您和您的孩

子可能从多种渠道接触到铅元

素，包括：旧油漆、灰尘、污

垢、陶器、化妆品、玩具和一

些家庭药品。如果您对受污染

的水感到担忧，请联系地方当

局机构获取关于安全用水的建

议。可能需要用到经过 NSF 认
证的过滤器或使用瓶装水来饮

用、烹饪以及冲调婴儿配方奶

粉。如果使用过滤器，请确保

在包装上印刷的日期之前更换

滤芯。如果您对铅安全或孩子

的饮食问题有任何疑问，请咨

询您的医生。

密歇根州立大学 (MSU) 是一个反种族歧视，提供平等就业机会的院校机构，致力于通过多元化的员工队伍和包容性的文化来鼓励所有人充分发挥潜力取得
卓越成就。密歇根州立大学推广计划和资料向所有人开放，无论个体种族、肤色、国籍、性别、自身性别认同、宗教、年龄、身高、体重、残疾、政治信
仰、性取向、婚姻状况、家庭状况或是退伍军人。根据密歇根州立大学推广计划和分别颁布于 1914 年 5 月 8 日和 6 月 30 日的法案，并与美国能源部联合促
成。董事为 Jeffrey W. Dwyer（密歇根州东兰辛市，密歇根州立大学推广计划，MI 48824）。此信息仅用于教育目的。3P–24M–04:2016–BP–RM/MR WCAG 2.0
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在这里获取帮助

杰纳西县粮食援助

商品粮食计划

该项粮食补充计划旨在向 60 岁以
上的低收入人群提供援助。每月发

放粮食一次。请致电 810-789-3746 
或 810-232-2185 了解详情。

Double Up Food Bucks 行动 
(DUFB)
在您购买密歇根州自种植的水果和

蔬菜时，DUFB 计划不与 SNAP 福
利冲突。例如，如果您购买价值 10 
美元的密西根州自产农产品，您会

额外得到 10 美元的补助用于购买
更多的水果和蔬菜！本计划已在下

列地点开展：

•	弗林特农贸市场 (Flint Farmer’s 
Market) 全年开放， 
地址：300 East 1st Street, Flint，
电话：810-232-1399

•	Landmark Food Centers（有两处
地点）每年限次提供：地点一：

206 West Pierson Road, Flint， 
电话：810-789-7311，或地点二：
4644 Fenton Road, Flint， 
电话：810-238-2972，请您致电了
解两处地点可用的日期和时间。

紧急粮食援助计划 (TEFAP)
每隔三个月 TEFAP 会在茶水间
和教堂一类的社区设立销售点，

向符合要求的家庭和个人提供健

康食品。请致电 810-789-3746 或  
810-232-2185 联系 GCCARD 了解 
详情。

密歇根州东部粮食库 (Food 
Bank of Eastern Michigan)
密歇根州东部粮食库可以与您联

系并商谈有关粮食援助计划的事

宜。请致电 810-239-4441 或访问  
www.fbem.org 了解详情。

杰纳西县卫生局 (Genesee 
County Health Department)
网址：www.gchd.us； 
电话：810-257-3612

补充营养援助计划（SNAP）
SNAP 计划（旧称食品券）可向低
收入居民提供金钱援助用于购买食

物，其中包括：

•	水果和蔬菜
•	面包和谷类食品
•	乳制品、肉类、鱼和家禽

您还可以使用 SNAP 福利购买种子
和农作物，以增加自己的粮食储备。

请访问 www.mibridges.michigan.gov 
或致电 810-760-2200 联系杰纳西县
卫生署和人类服务部（DHHS）进
行申请。

妇女、婴儿及儿童计划 (WIC)
WIC 计划会向低收入孕妇或哺乳
期妇女、婴儿以及未满 5 岁且存在
营养不良风险的儿童提供额外的粮

食补助。WIC 提供的食物包括：

•	婴幼儿配方奶粉
•	富含铁元素、钙元素和维生素 C 
的水果和蔬菜

•	全麦面包、谷类食品和铁强化 
谷物 

•	鸡蛋、牛奶和奶酪

请致电 800-262-4784（免费电话）
或 810-237-4537 申请加入 WIC。

WIC 新鲜果蔬计划  
(WIC Project Fresh)
如果您已获得 WIC 福利，则有资
格获取新鲜果蔬项目发放的优惠

券，可以用其购买当地种植的水果

和蔬菜！该计划运行时间为每年的 
6 月 1 日至 10 月 31 日。请致电 810-
237-4537 联系杰纳西县妇女、婴
儿及儿童计划部，或拨打 810-244-
8500 联系密歇根州立大学 (MSU)。

杰纳西县其他资源

211
该服务可以向杰纳西县居民提供一

些社区资源，范围包括食品、交通、

教育、医疗、水过滤器和替换滤芯。

由当地的杰纳西县联合劝募协会 
(United Way of Genesee County) 提
供资助。请在线访问 www.211.org 
或致电 211 联系他们。

弗林特水利部门  
(Flint Water Department)
提供免费的水质检测。请前往 
South Saginaw Street 1101 号获取检
测试剂盒；电话：810-787-6537

杰纳西县社区行动资源部 
(GCCARD)
提供免费的水过滤器，请致电  
810-789-3746 或 810-232-2185

密歇根州立大学扩展计划（MSUE）
提供免费的营养教育课程和土壤铅

含量测试。电话：810-244-8500。
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