






主辦單位: 光鹽社, 亞洲參與組織和招聘核心(ARC)

ZOOM 網上會議室鏈接:
https://us02web.zoom.us/j/89515312046

齊來參與由亞洲參與組織和招聘核心(ARC)舉辦所舉辦的活動“加入我们”，亞洲參與組織和招
聘核心是“The All of Us Research Program-所有人研究計劃”的一部分。這計劃主要倡導各人多
去了解及參與社區內的研究活動。透過參與的方式，可有助醫學上的研究和治療方法，從而提升

治愈的機會！這次活動邀請了美國衛生研究院NIH的成員。

“The All of Us Research Program”是由美國衛生研究院（NIH）發起的，正在邀請全美100萬人，
以幫助建立最多樣化的衛生數據庫。這可以幫助他們開發更好的治療方法和預防不同疾病的方

法。亞裔美國人，夏威夷原住民和太平洋島民在生物醫學研究中的比例一直很低，並將繼續被低

估。各人可藉著參與 “The All of Us Research Program”去提升在生物醫學研究中的比例。這項
活動可為未來生活帶來改變和作出貢獻的機會。

https://light-salt.us20.list-manage.com/track/click?u=fa5cf2294f4dcf930e76a0c86&id=751909d830&e=ddd73a492b




健康生活營養線上自學課程

(將在網上學習並以中文授課，共八堂課)

由張文慧博士主講的健康生活營養课程，今年上半年開辦後，內容豐富，廣受好評。

如果您錯失上次機會，現在可以報名上自學班。

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

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。

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，提供網路⾃學班。現

正接受報名， 欲報從速。

學員可按照個人的合適時間，到指定的YouTube頻道上觀看有關課堂影片，並隨後
在資訊欄內點擊並完全"課後小測試"。當學員完成所有課程的要求後(包括参與同意
書、課前問卷、觀看影片、課後小測試、課後問卷及6個月追踪問卷)，將會獲贈$15的
禮品卡 (禮品卡只限發德州居民)。
課程內容：

消化健康、癌症預防、健康生活和體重、食品營養標籤、遠離甜食、脂肪與健康、廚

房食品安全和衛生習慣、積極鍛鍊身體。

報名方式：請按下其一的的連結(中/英)或透過二維碼，完成参與同意書及課前問卷。
在一週內，會收有關上課的資訊。

中文: http:// https://tinyurl.com/nutritionclasschinesesignup
English: https://tinyurl.com/nutritionclassenglishsignup

https://light-salt.us20.list-manage.com/track/click?u=fa5cf2294f4dcf930e76a0c86&id=ab691310d1&e=ddd73a492b
https://light-salt.us20.list-manage.com/track/click?u=fa5cf2294f4dcf930e76a0c86&id=ea8793aefb&e=ddd73a492b


由光盐社，殷正男医师诊所，华人圣经教会以及多个热心合作单位联合举办的，预

防新型冠状病毒疫苗免费现场接种活动已于4月24日和5月15日成功举办两届。我
们为12岁以上人群提供疫苗接种，两次活动中共有近110人接种了疫苗，更有70人
左右完全接种了两针疫苗。活动中有辉瑞和莫德纳两种品牌疫苗供大家选择。接下

来光盐社和各个热心合作单位还会继续定期举办疫苗接种活动，欢迎大家踊跃参与

，为我们共同的社区健康尽一份自己的力量，争取早日战胜疫情，实现群体免疫，回

归正常生活！



光鹽社邀請了張文慧博士在2021年2月27日至4月17日期間，主講健康生活營養课
程(共8課)，今年上半年開辦後，內容豐富，廣受好評。



2021年5月3日， 光鹽社與The Rose合作舉辦乳房攝影活動。共服務了17位女士。



SOURCE:
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/talk-about-vaccin
es.html

https://light-salt.us20.list-manage.com/track/click?u=fa5cf2294f4dcf930e76a0c86&id=c96546ac3a&e=ddd73a492b
https://light-salt.us20.list-manage.com/track/click?u=fa5cf2294f4dcf930e76a0c86&id=c96546ac3a&e=ddd73a492b






乳房攝影篩檢很重要，可有效降低乳癌死亡率。

乳癌篩查的目的，是在您察覺疾病 症狀之前發現癌症。乳房X光攝影是使
用低劑量X光透視乳房組織的一種影像檢查，可用來偵測乳房的鈣化點或微小
腫瘤，發現無症狀的零期乳癌，是目前醫學實證證實最有效的乳癌篩檢工具；

不過乳房X光攝影仍有其限制，約15％的乳癌無法偵測到，所以即使檢查結果
正常，在下次定期檢查前，如有發現異狀，仍應盡速就醫。篩查可以 幫助及早
治療，這或許能延緩甚至 阻止癌症的進展。如果您的年齡在 50 至 74 歲之間，
您將每隔一年接受一次乳房 X 光攝影。

乳癌是可經由篩檢提早發現及早期治療，呼籲婦女朋友面對乳癌要「及早

預防、及早發現、及早治療」，除了養成健康生活型態外，45至69歲以及40至
44歲具有乳癌家族史的婦女，應定期接受乳房X光攝影檢查，確保乳房健康。

癌症防治最重要的是「預防勝於治療」，目前已知的乳癌危險因子包括初

經早、停經晚、未曾生育或30歲後才生第1胎，以及未曾哺乳、有乳癌家族史
者、 有乳癌變異型致病基因、得過乳癌、卵巢癌或子宮內膜癌等。





在2021年5月1日(六)，光鹽社榮幸地邀請到王紅梅教授為大家講解 "常見藥物的相互影響"。

光鹽社的YouTube 頻道
05/01/2021 健康講座: 常見藥物的相互影響 - 王紅梅教授
https://www.youtube.com/watch?v=FK3-ucxNMic

https://www.youtube.com/watch?v=M4J-3pxSM4U
https://light-salt.us20.list-manage.com/track/click?u=fa5cf2294f4dcf930e76a0c86&id=6a13639e6c&e=ddd73a492b




如何关怀癌症病人（一）
蒋效中















在

AmazonSmile網上購，他們捐出0.5％給光鹽社。
自成立以來，在義工們的付出及社會 善心人士的支持與捐助下，

每年有超過20,000人 受惠于光鹽社的各項服務。
如果你有任何問題， 請與我們聯絡。

Shop online at AmazonSmile they donate 0.5% to LSA.



Since Light & Salt Association's inception, with the support of donors and
volunteers every year more than 20,000 people benefit from the services of

Light & Salt Association. If you have any questions, please contact us.

如果你願意捐獻支持光鹽社，

可以寄支票或網上捐獻(QuickPay with Zelle)
QuickPay account with Chase: LSAHOUSTON@GMAIL.COM

支票或網上捐獻抬頭請寫

"Light and Salt Association"，捐款可抵稅。
請將奉獻支票寄到以下地址：

If you are willing to donate to support Light & Salt Association, please send your
check or make the donation online (QuickPay will Zelle).

QuickPay account with Chase: LSAHOUSTON@GMAIL.COM.
Check payable to "Light and Salt Association"，

Donations tax deductible. Please send your check to the following address:

9800 Town Park Dr. Suite #255
Houston, TX 77036

PayPal Giving Fund donation， paypal.com/us/fundraiser/charity/2305673

http://paypal.com/us/fundraiser/charity/2305673

