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ZOOM 網上會議室鏈接:
https://us02web.zoom.us/j/87299627556
或撥打: +1 346 248 7799 US (Houston)

會議號碼: 872 9962 7556

主辦單位: 光鹽社
本活動免費，歡迎所有社區⼈⼠踴躍參加! (開放現場問答) 。

我們了解到，有些⼈可能會對現在接種美國境內現有的COVID-19疫
苗有所擔⼼。雖然越來越多的COVID-19疫苗已在迅速開發中，但仍
必須遵守常規的流程和程序， 以確保任何授權或批准使⽤的疫苗的安
全性。根據當前所知，COVID-19免疫接種將保護您避免感染

COVID-19及幫助建⽴保護的更安全⽅法，亦是幫助阻⽌這⼀全球流
⾏病的重要⼯具。除了在公眾場所佩戴⼝罩, 勤洗⼿和保持社交距離
以外, 疫苗也有利於降低您感染病毒或將其傳播給他⼈的機率。

林承興醫師是休⼠頓Methodist醫院過敏和免疫學的主治醫師。他獲
得美國過敏和免疫學委員會以及美國內科醫學委員會的認證。⽬前正

在德州農⼯⼤學醫學院攻讀臨床和轉化科學醫學碩⼠學位。林醫師經

常研究和發布有關各種過敏和免疫疾病。他專注於多種過敏和免疫學

學會的公共教育。
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光鹽社免費健康⽣活學習課程

 
根據美國國家癌症總署(National Cancer Institute)和疾病管制中⼼ (CDC)，
⼤约百分之90到95的癌症是由與環境和⽣活型態相關的因素所造成，不是遺傳
因素。这些因素包括抽煙、飮⻝不當、酗酒、體重过重和體能活動不⾜。这些

因素也提⾼罹患慢性疾病如糖尿病、中⾵、⾼⾎壓和⼼臟病的⾵險。均衡與正

確的飲⻝習慣有助于保持⾝⼼的健康，這包括攝取種類多元化的⻝物，以提供

適量的熱量和各種營養素。美國農業部 (United States Department of
Agriculture) 根據健康飲⻝⻝物盤的原則，建議適量攝取包括五種基本⻝物種
類（即榖物類；⽔果類；蔬菜類；⾁類和⿂、蛋及⾖類；奶和奶製品），並積

極減少油、鹽、糖的攝取。飲⻝不均衡或營養不良可導致肥胖或缺乏某種營

養，繼⽽增加患上多種疾病如⼼臟病、腦⾎管病、糖尿病、⾼⾎壓和⼀些癌症

的⾵險。

 
光鹽社本著「預防勝於治療」和倡導「健康⽣活」的信念，特別設計8個如何維
持健康飲⻝和⽣活⽅式的⼀系列課程, 提供正確和最新的資訊給⼤家。此課程由
具有豐富營養和專業知識的張⽂慧博⼠主持。张博⼠具有细胞与分⼦⽣物学博

⼠(病毒复制突变机制)，细胞⽣物学硕⼠(肿瘤细胞免疫⽅向)，⼈类营养科学硕
⼠，和肿瘤分⼦治疗博⼠后及癌症与营养研究经历。為⽅便⼤家的上课時間，

提供Zoom缐上直播課和網路⾃學班。
上課時間和⽅式：Zoom缐上直播課：2021年2⽉20⽇⾄4⽉10⽇,每周六，上
午10-12點。⾃學班：每周在⾃⼰⽅便的時間, 完成網上學習即可。
課程內容：消化健康、預防癌症、維持健康體重、認識⻝品營養標籤、远離甜

⻝、脂肪與健康、⻝品安全和衞⽣習慣、及體能鍛練。

完成課程後，將會獲贈$15禮品卡。
歡迎社區⼈⼠踴躍參與 ， 共同學習如何透過飲⻝習慣去建⽴健康的⾝體 。
報名截⽌⽇期：2021年2⽉15⽇，欲報從速。
報名⽅式: https://forms.gle/zKSQQT9tWXui2LTv6  或掃瞄⼆維碼

請致電 713-988-4724 詢問詳情及報名
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在2020年12⽉5⽇(六)，光鹽社榮幸地邀請到呂汶錫醫師
為⼤家講解 "常⾒運動傷害及減緩傷害可做的伸展運
動"。

請點擊下⾯查看呂醫⽣推薦的動作:
















