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以愛心知識為基礎  關懷服務弱勢群體  促進全人健康  更新我們社區
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蛋白質是人體不可缺少的營養，它是由許許多多不同的胺基酸連在一起構成的，對身

體組織如肌肉的生長和復元尤其重要。構成人體蛋白質的胺基酸有20多種，其中有9種
是必需氨基酸。所謂必需胺基酸是指人體不能合成，或合成速度不能滿足機體需要，

必須從食物中獲得的胺基酸。但甚麼食物才有豐富蛋白質？我們一般熟知，平時要補

充蛋白質，一定就是要多吃含有蛋白質的食物，我們多半會選擇新鮮肉類、魚類、牛

奶、雞蛋等含蛋白質量較多。陳康元醫生及王琳博士將會在本次的健康講座，為大家

介紹優質蛋白質的食物來源。

  
陳康元醫師於1968年獲得加州大學聖堤牙哥UCSD太空機械工程博士學位。在太空及
國防界工作十年，曾是一位導彈物理專家，發表專業著作三十餘篇。中年轉行，1981
年獲得邁阿密大學醫學博士，曾任安德生腫瘤醫學中心放射科住院醫師，Victoria
Kathryn O’Connor 癌症中心的放療科主任，休士頓華裔醫師學會理事，美南國建協進
會理事多年,並獲頒贈傑出服務獎。
 
王 琳博士, 1970年獲得波士頓大學護理學碩士，1986年獲得德州女子大學護理學博
士。是光鹽社義工，也是癌症倖存者，曾與陳康元醫師共同執業，有化療、放療、和

重症病房的專業訓練。夫婦二人經常在社區講論有關全人健康等系列專題。

本次講座免費，無須報名，講座後備有水果與點心，歡迎民眾踴躍參加!
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親愛的朋友們：

Susan G. Komen休斯頓分會將於10月5日（星期六）早上7:45至 9點在市中
心的Sam Houston Park舉辦一年一度根治乳癌競走活動, 為10月的「認識乳
癌月」揭開序幕。

當今美國8名婦女中就有1名患乳癌。 估計在今後25年內將有5百萬美國人被
診斷為乳癌,超過1百萬人將因乳癌過世, 全世界將有2千5百萬婦女被診斷為
乳癌, 超過1千萬將因乳癌過世。

 Komen 休斯頓分會由一些乳癌幸存者, 病友家屬和熱心人士於1991年創
建。致力於挽救生命, 鼓勵民眾,確保所有乳癌病患都能接受高品質的醫療照
顧並加強治療方法的研究.。Komen休斯頓分會募集並提供資金幫助對抗乳
癌, 75%的資金用於休斯頓地區的乳癌研究。特別是Komen休斯頓分會提供
資助給The Rose 等，為超過2,000名低收入無保險的亞裔婦女提供了免費乳
癌X光篩檢及相應的治療。 Komen休斯頓分會也資助光鹽社建立了休斯頓
地區第一個乳癌互助小組。

Team Light and Salt 是由光鹽社的朋友們組成，将于10/5参与健走。團隊成
員支持Susan G. Komen組織的目標, 「一個無乳癌的世界」。借助於您的
幫助,我們能使這個目標更快的變為現實. 最重要的是能挽救更多的生命。
您捐贈的每一美元都將用於重要的乳癌篩查，治療，教育和國家研究計劃

中
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中。

今天我們邀請您加入Team Light and Salt , 一同為對抗乳癌努力。欲註冊加
入我們的健走團隊和為根治乳癌捐款請點擊下面的按鈕，

 選Join a team, 團隊名稱是: Light and Salt 。感謝您的參與和捐款!

立即參與 More Than Pink™

http://www.info-komen.org/site/TR?fr_id=7774&pg=personal&px=25286829
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為了協助不諳英語的華裔選民、我們盡量在華人社區附近的投票所安排

中、英文流 利的雙語工作人員、希望能夠提供選民一個友善的投票服
務、以便鼓勵更多的華裔市民出 來投票。同時、每一個選舉前我們會
舉辦數次華裔諮詢委員會會議、以傳達即將到來選舉 的重要信息。為
了更好的為華人社區服務、現場會有不同的語言翻譯人員（中文、廣東

話、褔建話、客家話、英文等）。歡迎大家一起來參與討論。

如果您是 Harris 縣的登記選民、或是居住在 Harris 縣府滿 16 歳的高中
生（但是必 須是美國公民、有父母或校長簽署的許可證明）中、英文
流利、歡迎您參加我們的行列。 立即加入！請致電 713-274-9550 或是
到我們的官方網站 www.HarrisVotes.com 申請。也歡 迎您直接與我連

絡、我的電話號碼是 713-274-4325。
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                   “公共負擔”新規的影響

什麼是公共負擔？

聯邦政府使用“公共負擔”一詞作為主要依賴政府滿足基本需求
的移民身上的標籤。根據新的提議規則，政府試圖將公共負擔
定義為接受規則中所列的一項或多項聯邦公共利益之人士。移
民局官員通過“公共負擔”來確定相關人員是否可以入境美國或
者獲得綠 卡（即合法永久居民）身份。在此審核中,官員將全面
考慮相關個人所處的各項情況，包括收入，就業，健康狀況，

教育或技能，家庭狀況，以及擔保人是否簽署經濟擔保證明，

承諾為相關 個人提供援助。官員還可能考慮相關個人是否有領
取某些福利計劃（過去，只有現金補助和長期 照顧福利才算在
內）。

聯邦政府何時確定您是否可能會成為公共負擔？

在某人申請入境美國或某人申請成為綠卡持有者（也稱為“合法
永久居民”）等情況下，聯邦政府會進行公共負 擔測試。當您申
請簽證或綠卡時，您必須提交申請表。政府會利用申請表和之
後面試當中的資訊來決定您是否可能成為 “公共負擔”。注：當
某個人已經獲得綠卡，申請成為美國公民時，則不使用此特定

測試。

“公共負擔”新規何時開始生效？

10 月 15 日，移民局官員才開始執行新規，新規也只適用於 年
10 月 15 日當天或之後通過郵寄或電子方式提交的綠卡申請。
如果您現 在申請美國綠卡，享受上述非現金福利的情況不會被
考慮在公共負擔審核範圍之內。同時，多項法律訴訟也可能阻
止或推遲新規的生效。新規不考慮在2019年10月15日前領取的
任何福利（現金補助或長期照顧福利除外）
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任何福利（現金補助或長期照顧福利除外）。

根據“公共負擔”新規，哪些福利在10月15日之後被視為“公共負
擔”？

新增加的被視為公共負擔的福利包括：

• 補充營養援助計劃（又稱 SNAP，EBT 或“食品券”）
• 聯邦公共住房和第 8 條住房補貼（Section 8）
• 聯邦醫療補助即Medicaid（未滿21歲兒童，孕婦和初產婦
（60 天）的Medicaid除外）
• 現金補助計劃（例如 SSI、TANF 和General Relief）

根據“公共負擔”新規，哪些福利不會被視為“公共負擔”？

如下福利不會被視為公共負擔：

•未滿21歲兒童，孕婦和初產婦 （生產之後60 天內）的
Medicaid
•WIC計劃
•學校午餐
•食物銀行（Food Bank）
•避難所
•賑災和緊急醫療援助
•完全由州、地方或部落資助的計劃（現金援助除外）
•移民家庭成員獲得的福利（如果您的子女如果是美國公民，那
麼子女領取的福利計劃不會對您產生不利影響。）
•未在 提議規則中明確列出的任何其他福利，例如教育、兒童發
展、就業和職業培訓計劃等。

公共負擔是否適用於所有移民？

否！公共負擔測試不適用於申請入籍美國的綠卡持有者。此
外，某些人道主義移民可免於接受公共負擔測試， 或者有資格
獲得公共負擔豁免。
公共負擔不適用於如下身份的移民：

• 綠卡持有者
• 難民
• 政治避難者（申請或獲得庇護的移民）
• 根據 Violence Against Women Act（VAWA，防止對婦女施暴
法）申請綠卡的人

• 已經持有或正在申請 U 簽證或 T 簽證的人
• 尋求 Special Immigrant Juvenile Status（特殊移民青少年身
份）的兒童 如果您屬於這些類別當中的任何一個，則可以使用
您有資格獲得的任何福利。這包括現金補助、醫療保健、食品
計劃 他非 金計劃
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計劃和其他非現金計劃。
• 人道主義“假釋者”

以上信息來源：https://protectingimmigrantfamilies.org
聲明： 此 文章包含一般資訊，並非法律建議。如果 您對自己的
特定身份或福利使用有疑問，請諮詢移民律師。

              一日三餐，腫瘤患者應該怎麼吃？

                                               原創： 朱陵君 腫瘤科朱陵君大夫

 
良好的營養狀態直接關係著腫瘤治療的成敗，營養良好的腫瘤患者生存期明顯好

於營養不良的患者。

研究顯示：腫瘤患者營養不良發生率為40%-80%，其中20%的腫瘤患者直接死

於營養不良。

極度消瘦，疼痛，皮膚鬆弛，眼窩深陷——這樣虛弱的狀態，是許多晚期癌症患

者給人的印象。而對於患多處癌性腸梗阻的老楊來說，他的痛苦還要再加上一

條：已經4個多月沒用嘴吃上一口飯、喝一口水了。

儘管依靠著腸外營養，老楊暫時沒有性命之憂，但長時間粒米未進，對一口熱飯
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儘管依靠著腸外營養，老楊暫時沒有性命之憂，但長時間粒米未進，對 口熱飯

菜的渴望幾乎可以戰勝病痛的折磨，成為了他人生的最大願望。 “我連在病房裡

看見別人端著飯碗，都得轉過頭去不敢看！幫幫我吧，”第一次見到腫瘤營養領

域權威專家時，老楊便苦苦哀求。

他的手術成功了，當了30多年的醫生的石漢平教授看到病床上的老楊術後第一次

端起飯碗，一邊吃，一邊哭得淚流滿面時，這一幕還是給了他不小的震撼，“對
腫瘤患者來說，吃到底有多重要？這眼淚就是最直接的證明。”

一、腫瘤患者應該怎麼“吃”？

2018年2月1日開始施行的《惡性腫瘤患者膳食指導》，指導腫瘤患者在“吃”上應

該做到：

1. 合理膳食，適當運動。

2. 保持適宜的、相對穩定的體重。

3. 食物的選擇應多樣化。

4. 適當多攝入富含蛋白質的食物。

5. 多吃蔬菜、水果和其他植物性食物。

6. 多吃富含礦物質和維生素的食物。

7. 限制精製糖攝入。

8. 腫瘤患者抗腫瘤治療期和康復期膳食攝入不足，在經膳食指導仍不能滿足目標

需要量時，建議給予腸內、腸外營養支持治療。

具體應該怎麼做呢？

1、主食的品種合理選擇：

推薦食用完整的穀類，盡量避免精細加工和過度加工的食物。如小米、全麥、燕

麥、玉米、紫米等五穀雜糧，這些食物含有的碳水化合物會緩慢釋放，非常有利

於體內激素平衡，尤其是胰島素的穩定，同時粗加工的穀類含有大量的有利於人

體的維生素。

避免或少吃醣類，因為腫瘤患者本身就存在胰島素抵抗，而導致高血糖，尤其是

中晚期腫瘤患者。

同時建議合理配餐，比如食用摻有豆類的米飯，可在提供天然碳水化合物的同時
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同時建議合理配餐，比如食用摻有豆類的米飯，可在提供天然碳水化合物的同時

提供更加優質的蛋白。

2、蔬菜水果營養配比：

推薦每日食用500克以上的蔬菜，如十字花科蔬菜：白菜類：小白菜、菜心、大

白菜、紫菜薯、紅菜薯等；甘藍類：椰菜、椰菜花、芥藍、青花菜、球莖甘藍、

西蘭花等；芥菜類：葉芥菜、莖芥菜（菜頭）、根芥菜（大頭菜）、榨菜等；蘿

蔔類：尤其是胡蘿蔔；還有蘑菇、香菇等菌類。

推薦每日食用300克以上的水果，包括蘋果、梨、獼猴桃、橙子、漿果類（草

莓、黑莓、藍莓等）。

3、肉類食品安全選用：

每天推薦1~2個雞蛋；

動物肉類含優質蛋白質，優於植物蛋白質，建議多選擇白肉，紅肉適量，少吃加

工肉類。根據膳食指南禽畜類50-75g的攝入標準，保證紅肉攝入不超量，既可以

滿足優質蛋白、血紅素鐵的攝入，又不至於攝入過多的飽和脂肪酸、膽固醇；

推薦每週3頓魚，以深海魚為主，比如三文魚、沙丁魚、金槍魚等。

“食物無惡美，過多則成災”，在醫生沒有特別醫囑的前提下希望大家在生活中保

證均衡飲食，不要偏飲偏食，更不要太過謹慎餓著自己，導致營養不良的危害。

二、腫瘤患者的飲食“禁忌”

民間流行的說法是：螃蟹、魚（或說無鱗魚）等是「發物」，重病的人不能吃，

吃了會讓癌復發。

實際上，腫瘤是否復發和擴散與腫瘤細胞的內在基因調控有關，而不是因為吃了

所謂的“發物”引起的，臨床上也沒有關於「一種食物就能讓癌的複發」的任何科

學依據。

所謂「發物」，通常是指能使疾病加重或誘發疾病發作的食物，但這些疾病大多

是指一些過敏性疾病，如哮喘、蕁麻疹等。所以，對於本身是過敏性體質的患者

而言，「發物」應該避免食用；對於腫瘤患者而言，如果醫生未作專門強調，吃

魚、蟹是一件有益無害的事哦。

不過在我們推崇“腫瘤患者應該多吃蔬菜水果”的同時，有一種水果卻是萬萬需要

注意的——服用靶向藥的患者應避免吃西柚（葡萄柚）。

因為西柚當中的呋喃香豆素及其化合物 會抑制肝臟和小腸中的CYP3A4酶 干
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因為西柚當中的呋喃香豆素及其化合物，會抑制肝臟和小腸中的CYP3A4酶，干

擾藥物代謝，影響藥物吸收。

據研究表明，西柚與很多種抗癌藥物會發生交互作用，下面列出了常見的會受西

柚影響的抗癌藥：

（具體內容見下圖）

另外，根據世界癌症研究基金會和美國癌症研究所組織研究證據，以下的飲食建

議也希望大家能夠遵守：

限制飲用含糖飲料，限制食用能量密集型食物（尤其是含糖高或纖維素量低或高

脂肪的加工食品）；

戒菸戒酒；

限製鹽分（鈉）攝入；

不要用補品防癌；

在避免體重過輕的前提下，盡可能減輕體重。

三、提防腫瘤患者常見的“營養誤區”
1、擔心營養支持促進腫瘤生長,希望餓死腫瘤：事實是,目前沒有任何證據表明,
營養支持促進腫瘤生長,相反,如果營養不足,腫瘤細胞會掠奪正常細胞的營養,消耗

機體自身組織,如果得不到改善最終會餓死患者本人。

2、相信補品,認為越貴越好：最佳的選擇是在臨床營養師指導下，根據自身身體

狀況,制定個性化的飲食及營養治療方案,選擇適合自己的飲食或醫療食品。

3、認為自己沒有營養問題：腫瘤細胞快速增值、增長過程中需要大量營養，因

此常導致集體自身肌肉及脂肪過度分解。腫瘤治療的同時對身體正常細胞產生損

害，引起噁心、嘔吐、乏力、便秘、腹瀉等不良反應，嚴重影響身體營養狀況。

所以患者在治療過程中需要進行營養支持。

4、喝湯能補充營養：“營養都在湯裡”是一種比較流行的說法,很多人都信以為

真，覺得腫瘤患者補充營養應該多喝湯。然而科學研究發現，肉湯中所含蛋白質

不足肉的10%，大部分營養素，特別是蛋白質仍在肉裡。所以，專家建議要想多

補充營養，應將湯和肉一起吃。
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                       如何戒斷電子煙
 
電子煙是什麼? 

電子煙是加熱電子煙煙油（以下簡稱煙油）的電子器具

� 電子煙通常含有尼古丁

� 加熱時，煙油會霧化成氣溶膠讓使用者吸入

 
類型

仿真煙

� 大小，重量和樣子都與香煙一樣

� 有些是煙油（煙彈）用完就被丟棄

� 有些是可以補充煙油，重複使用
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有些是可以補充煙油 重複使用

 
個性化蒸汽電子煙

� 大小與形狀類似於一支大的鋼筆

� 內有一個可以添加煙油的容器

� 使用者可以更换容器和電池以獲得更多的尼古丁或更大的噴霧

 
組裝型

� 有多種形狀和尺寸

� 可以用汽水罐或放薄荷糖的金屬盒子之類材料製造

� 使用者可以更換吸嘴或電池，使其更加個性化

 
有關電子煙的更多信息

� 煙油通常含有：
o 尼古丁

o 丙二醇，常用於食品和化妝品

o 香精

o 水
 
� 煙油中的尼古丁通過口腔和喉嚨進入體內。這可能會導致：
o 心率和血壓增高

o 血管變窄

 
� 電子煙並不是 FDA認可的戒煙輔助工具
o 美國公共衛生服務臨床實踐指南中也沒有把電子煙作為治療煙草使用和依賴的一部

分

戒掉電子煙

1. 找出您的理由～為什麼您想戒？
� 把主要的理由寫下來

� 常常提醒您自己為什麼您想戒

 
2. 了解您的誘因～是什麼讓您想要使用電子煙？
� 記錄下您每次想用電子煙的時間

� 一些常見的誘因，如喝酒時、感到壓力、與其他抽電子煙的人在一起時或感到無聊

時

 
3. 制定計劃來應付觸發因素～您可以做些別的什麼代替嗎？
� 改變您的方式～做其他事情，如深呼吸、嚼吸管、喝水、避開您通常會使用電子煙

的地方。

� 改變您的想法～想想您為什麼要戒煙，告訴自己抽電子煙不是一個選擇，並將戒煙

的功勞歸給自己。

 
4 定一個戒煙日～哪一天最適合您？
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4. 定 個戒煙日 哪 天最適合您？

� 選擇一個比較沒有壓力的日子

� 記下戒煙日並付諸於行動

� 試著開始戒煙

 
5. 不斷嘗試～萬一這一次沒有成功
� 也許要嘗試很多次才會成功戒斷

� 您無法預測哪一次會堅持到底～只要不斷嘗試，您就會成功！

 
免費幫助

打電話到ASQ《華語戒煙專線》 1-800-838-8917 獲取免費的戒煙幫助！

在AmazonSmile網上購物他們捐出0.5％給光鹽社
Shop online at AmazonSmile, they donate 0.5% to LSA 

Donate Now

https://smile.amazon.com/ch/80-0721216
https://smile.amazon.com/ch/80-0721216
https://www.facebook.com/LightSaltAssociation
https://www.facebook.com/LightSaltAssociation
https://www.youtube.com/user/lsahouston
https://www.youtube.com/user/lsahouston
http://www.light-salt.org/
http://www.light-salt.org/
https://www.paypal.com/donate/?token=mxokFznAY6mc7N3aTrY5d0CnSBiFuo0PAnYy4dFp6xJ2QyUPi5eVS-JouClOS9pQR_G8em&country.x=US&locale.x=US

