
 

 

 

 

抗铅营养素 

 

2. 在两餐之间，给孩子小量而健
康的零食。 

3. 吃含高营养素的食物：铁、 钙
和维生素 C! 

 
 
 
 

铅的小常识 

铅不利于人的健康，特别对小孩子

不好。通过避免接触它，能让你的

家人安全。 

如果你住在弗林特市或者水源来自

城市的水系统，在饮水、 做饭和调

制婴儿奶粉时，务必使用 NSF认证

的过滤器。 

请并依照包装上所示的日期更换滤

芯。 

记住，你和你的孩子有可能从旧漆、 

灰尘、 污垢、 陶器、 化妆品、 玩

具和一些家庭药物而暴露于铅中。 

如果您有任何有关于铅的问题或你

孩子的饮食，请与你的医生联系。 
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用营养抗铅 

 
我们为我们的家庭准备和提供的食物可以来

帮助孩子限制被铅接触所造成的影响! 您采取

以下三个步骤，来选择和准备食物，可造成很

大的影响: 

1. 在准备食物时，一定要洗净，
并用过滤的水烹煮。 

 
维生素 C 

  维生素 C 与铁合作，阻止过量的
铅进入你的身体。维生素 C 的良
好来源包括: 
• 柑橘类的水果，如桔子、 柚

子以及其果汁 
• 番茄和番茄汁 
• 辣椒 
• 其他水果，如猕猴桃、 草莓

和甜瓜 

钙 

钙能使你的骨骼强健而铅使其脆弱!
含钙丰富的食物包括: 

• 牛奶和奶制品，如奶酪和酸奶 
• 绿叶蔬菜，如菠菜，甘蓝类蔬菜

和羽衣甘蓝菜 
• 含丰富钙质的橙汁 
• 豆腐 
• 罐装的鲑鱼和沙丁鱼 (都要有骨

头) 

铁 

铁可使阻止过量的铅进入你的身
体。富含铁的食物包括: 

• 瘦红肉、 鱼 (金枪鱼和三文鱼) 
和鸡 

• 绿叶蔬菜，如菠菜、 甘蓝类蔬菜
和羽衣甘蓝菜 

• 加铁的麦片粥、 面包和意大利面 
• 果干、如葡萄干、 梅子 
• 豆类 
 
铅信息资源 

• 杰纳西县卫生部引导方案 :  www.gchd.us;     电话： 810-257-3833 

• 密歇根州 环境质量部 (DEQ) :  www.mi.gov/FlintWater 

• 密 歇 根 州 健 康 与 公 共 服 务 部  (DHHS) 儿 童 铅 中 毒 预 防 方 案 : 

www.michigan.gov/lead;  电话: 888-322-4453 

• 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 

铅信息资源 

http://www.michigan.gov/lead


   去哪里找帮助 

杰纳西县的粮食协助 

 

日用品食品计划 

此补充食品计划旨在帮助低收入怀
孕者或哺乳妇女，生产后一年内的新
妈妈，婴儿、 6岁以下的儿童和60 岁
以上的人。食物每月供应一次. 欲知
详情，请联系 810-789-3746 或 
810-789-4409 。 

 

加倍食物金钱 (DUFB) 
当你购买密歇根州种植的水果和蔬
菜，DUFB 计划会匹配您管SNAP 福
利。例如，如果你买了价值 10 美元
的密歇根州生产的食物，你会得到额
外 10 美元来购买更多的水果和蔬菜! 
您可以在以下之处使用此计划: 
 
• Flint Farmer’s Market, 300 East 1st 

Street, Flint。拨打810-232-1399, 全
年开放 

• Landmark Food Center (两个地点) 
206 West Pierson Road, Flint, 电话 
810-789-7311, 或 4644 Fenton Road, 
Flint电话为810-238-2972, 请打电话
询问两处的开放日期和时间。 

 
紧急食品援助计划 (TEFAP) 
TEFAP 每4 个月一次，对合格的家庭
和个人，提供健康食品。欲知详情，
请联系 GCCARD。电话是
810-7hua’shi89-3746 或 810-789-4409 . 

 

东密歇根食物银行 
东密歇根食物银行提供很多的食品
援助项目. 欲知详情，请联系
810-239-4441. 

补充营养援助 (SNAP) 
SNAP 计划 (前名为 粮食卷) 提供给
金钱给低收入居民购买食物，包括： 

• 水果和蔬菜 
• 面包和麦片粥 
• 乳制品、 肉类、 鱼和家禽 

 

你也可以用 SNAP 福利，购买种子
和生产食品的植物来种植自己的
粮食。在
www.mibridges.michigan.gov来申
请SNAP 或 联系杰那西县健康与
公共服务部 (DHHS) 。电话是 
810-760-2200。 
 
WIC (妇女，婴儿 & 小孩) 
 

WIC为低收入的孕妇或哺乳母
亲、 婴儿和5岁以内有营养风险
的儿童，提供额外食物。由 WIC 
提供的食品包括: 
 
• 婴儿奶粉和含铁麦片粥 
•含有丰富的铁、 钙和维生素 C的
水果和蔬菜 

• 全麦面包和麦片粥 
• 鸡蛋、 牛奶、 奶酪和酸奶 

欲申请 WIC, 请联系 800-262-4784 
(免费) 或 810-237-4537. 

 

WIC-Project Fresh 新鲜项目 
 

如果您收到 WIC 福利，你有资格
获得新鲜项目的优惠券来购买当地
生产的水果和蔬菜！ 

本项目每年从 6 月 1 日到 10 月 31 日
运行. 欲知更多信息，请联系杰纳西
县 WIC，电话是 810-237-4537 或 
MSU Extension：810-244-8500. 

 

附近的杰纳西县资源 

 

211 

• 连接杰纳西县居民到社区资源的
服务，包括食品、 运输、 教育和
卫生保健 

• 连接居民到滤水器和更换滤
芯的资源 

• 联合杰纳西县的本地资助 
• 联系电话： 211 
• 网址: www.211.org 

 

弗林特市自来水公司 
• 提供免费或低成本水测试 
• 电话 810-787-6537 

 

杰纳西县社区活动资源部 
(GCCARD) 

• 提供免费的水过滤器 
• 电话810-789-3746 或 810-789-4409 

 

密歇根州州立大学分部 

• 提供免费营养教育班 
• 土壤铅含量测试 
• 电话：810-244-8500 
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