
Mission Statement 

The Washington State 
Chinese Cancer Network 
Association (WSCCNA) 
is a non-profit organiza-
tion dedicated to serve 

cancer survivors and their 
families in the Chinese 

community. The WSCC-
NA provides activities 

and programs to support 
and enhance the quality 

of life for cancer survivors 
and their family and 

friends. 

本會宗旨 

華州華人防癌互助協會是

一個非營利組織。本會的

宗旨是希望能為華人癌友

和家庭提供必要的協助,有

關治療、康復、身心靈的

諮詢。 
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2019 年四月 27 日是一個風和日麗的天氣， 那天我那裏都不去，就在家裡養精蓄銳，等待

下午和幾位姐妹們一同去參加排舞籌款晚會。 這是自 2012 年以來第五次舉辦的盛會。 

因為有過去幾年的經驗，籌辦小組的原班人馬這次籌備起來得心應手。下午兩點工作人員

全部到齊，很快就把會場佈置好了，那天來了 100 多人，把中華會館擠得水泄不通，大家

都很有秩序的排隊登記進場，籌辦單位同時也預備了甜點義賣，大家都很有興趣地採買。 

在 Eloise 的帶領下，4:00 排舞準時開始，同時我們也請了三位老師 Mark, Denise 和

Linda 幫忙教舞，除了學一些新舞之外，每次跳舊舞的時候，Eloise 都會複習一遍，讓每

個跳排舞的新舊朋友們幾乎沒有停過,這是大家事後津津樂道，非常成功的改進。 程杜燕

屏代表癌症協會致詞 3 分鐘，把我

們的理念告訴大家並和老師義工們

合照。 當中我們還有抽獎，送出

了 25 份小禮物，讓出席者皆大歡

喜。 當天的晚餐也很豐富，每個

人都吃的飽飽的，滿足的繼續跳

舞。 此次排舞籌款共籌得三千多

元,承蒙幕前幕後理事們，許多義

工和老師們的幫忙，才會辦得如此

成功，在此向大家致謝。 

以舞會友 2019 年華州華人防癌互助協會舉辦排舞籌款晚會�  

         程杜燕屏  
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&DQFHU�1HWZRUN�1HZV�,VVXH�1R��� 

�����:6&&1$�/LQH�'DQFH�)XQGUDLVLQJ�(YHQW�� 
      7UDQVODWHG�E\�(OVD�7DQJ� 

$SULO�����������WKH�ZHDWKHU�ZDV�VR�EHDXWLIXO���,�GLGQ
W�JR�DQ\ZKHUH�IRU�WKH�DIWHUQRRQ�LQ�
RUGHU�WR�UHVHUYH�P\�HQHUJ\�DQG�ZDLWHG�IRU�WKH�VLVWHUV�WR�DWWHQG�WKH�GDQFH�SDUW\��7KLV�
ZDV�WKH�ILIWK�JUDQG�HYHQW�VLQFH�������%HFDXVH�RI�WKH�H[SHULHQFH�IURP�WKH�SDVW�IHZ�
\HDUV��WKH�RULJLQDO�WHDP�RI�WKH�RUJDQL]HU�ZDV�YHU\�SUHSDUHG�DW�WKLV�WLPH�����R¶FORFN�LQ�WKH�
DIWHUQRRQ��DOO�WKH�VWDII�PHPEHUV�KDG�DUULYHG��DQG�WKH�GHFRUDWLRQ�ZDV�TXLFNO\�DUUDQJHG��
0RUH�WKDQ�����SHRSOH�FDPH�WR�DWWHQG�WKLV�RFFDVLRQ��DQG�WKH�URRP�LQ�&KRQJ�:DK�%H�
QHYROHQW�ZDV�ILOOHG��(YHU\RQH�ZDV�YHU\�FRRSHUDWHG�WR�DWWHQG�WKLV�HYHQW��7KH�RUJDQL]HUV�
DOVR�SUHSDUHG�WKH�GHVVHUWV�IRU�WKH�EDNH�VDOH��DOO�DWWHQGHHV�JODGO\�SDUWLFLSDWHG��8QGHU�WKH�
OHDGHUVKLS�RI�(ORLVH�������SP�GDQFH�EHJDQ�RQ�WLPH��DQG�ZH�DOVR�LQYLWHG�WKUHH�RWKHU�
WHDFKHUV��0DUN��'HQLVH�DQG�/LQGD�WR�KHOS�WHDFK�WKH�GDQFH��,Q�DGGLWLRQ�WR�OHDUQLQJ�VRPH�
QHZ�GDQFHV��(ORLVH�UHYLHZHG�WKH�ROG�GDQFHV�HYHU\�WLPH��2QFH�DJDLQ��WKH�ROG�DQG�QHZ�
IULHQGV�RI�HDFK�GDQFH�KDG�EDUHO\�VWRSSHG��7KLV�ZDV�D�YHU\�VXFFHVVIXO�LPSURYHPHQW�
IURP�HYHU\RQH¶V�UHFROOHFWLRQ�FRPPHQWV� 
 
<HQ�&KLQJ�JDYH�D�VSHHFK�RQ�EHKDOI�RI�:6&&1$�IRU���PLQXWHV��LQIRUPLQJ�DWWHQGHHV�
DERXW�RXU�PLVVLRQ�DQG�JRDO��WKHQ�SKRWRV�WDNLQJ�ZLWK�WKH�WHDFKHUV�DQG�YROXQWHHUV��:H�
DOVR�KDG�D�UDIIOH�WLFNHWV�GUDZLQJ�WR�JLYH�DZD\����JLIWV��DOO�SDUWLFLSDQWV�ZHUH�SOHDVHG��7KH�
GLQQHU�RI�WKH�GD\�ZDV�DOVR�GHOLFLRXV�DQG�DEXQGDQW��(YHU\RQH�ZDV�IXOO�DQG�VDWLVILHG�WR�
FRQWLQXH�GDQFLQJ�DIWHU�GLQQHU��7KLV�OLQH�GDQFH�IXQGUDLVLQJ�UDLVHG�D�WRWDO�RI�PRUH�WKDQ�
��������7KDQNV�WR�DOO�WKH�EHKLQG-WKH-VFHQHV�ERDUG�PHPEHUV��PDQ\�YROXQWHHUV�DQG�
WHDFKHUV�ZKR�KDG�KHOSHG�WR�PDNH�LW�VR�VXFFHVVIXO��$SSUHFLDWLRQ�WR�\RX�DOO���� 
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華州華人防癌協會主辦資產計劃講座�                                                            

華州華人防癌協會 2019 年 1 月 19 號在樂

敍之家舉行了一個講座, 是關於如何分配

及處理財產,遺產的問題, 由高韻兒律師

(Stephanie Ko)主持, 那天出席的人數把

小小的娛樂廳擠得水泄不通, 雖然人數眾

多, 但是大家都非常安靜的專心聽講, 高

律師用簡單易懂的英文, 由淺入深的講

解, 如何在生前就要好好的把自己該分配

的財產處理好, 省得在人走了之後, 讓自

己的家人,孩子,兒孫們造成困擾糾紛, 有

以下重要的主題: 1. 遺產規劃策略 2. 

醫療指示 我覺得以上兩項對於我們所有

在美國的人都非常實用和重要。 當然, 

高律師在講座中只是提供大家ㄧ些主要的

參考重點; 至於細節會因人而異, 每個人

或家庭的情況不同; 因此細節的安排必須

由自己和高律師的深談才能做出合適自己的情況 量身訂做。 每ㄧ次參加華卅華人防癌協會舉辦的各种不同主題的講座,

大家獲益良多。此次承蒙樂敍之家提供了優雅的環境及資源,服務社區, 在此致謝. 

�(VWDWH�3ODQQLQJ�3UHVHQWDWLRQ 

2Q�-DQXDU\�����������:6&&1$�KHOG�DQ�(VWDWH�3ODQQLQJ�3UHVHQWDWLRQ�DW�$HJLV�*DUGHQV�LQ�1HZFDVWOH���,W�ZDV�FRQGXFW�
HG�E\�$WWRUQH\�6WHSKDQLH�.R���7KHUH�ZDV�D�ODUJH�WXUQRXW��FURZGHG�WKH�VPDOO�WKHDWUH���+RZHYHU�HYHU\RQH�ZDV�TXLHW�	�
FRQFHQWUDWHG�LQ�OHDUQLQJ���$WWRUQH\�.R�XVHG�OD\PDQ�ODQJXDJH�DQG�HDV\�WR�XQGHUVWDQG�LQ�(QJOLVK�IRUPDW���7KH�FRQWHQW�
ZDV�VLPSO\�H[SODLQHG�KRZ�WR�DUUDQJH�WKH�DVVHWV�	�VDYLQJV�ZKLOH�SHRSOH�VWLOO�DOLYH���+RZ�WR�DYRLG�SUREDWH�DQG�WKH�FRQ�
IOLFWV�DPRQJ�FKLOGUHQ�DQG�IDPLO\�PHPEHUV��� 
 
7ZR�.H\�SRLQWV�EHORZ�DUH�WKH�PRVW�LPSRUWDQW�DQG�XVHIXO�IRU�SHRSOH�OLYH�LQ�86$� 

(VWDWH�3ODQQLQJ�VWUDWHJ\ 
0HGLFDO�'LUHFWLYH 

 
1DWXUDOO\��$WWRUQH\�.R�RQO\�SURYLGHG�WKH�JHQHUDO�LQIRUPDWLRQ�DQG�NH\�UHIHUHQFHV�DW�WKH�SUHVHQWDWLRQ���'XH�WR�HYHU\�IDP�
LO\�KDV�D�GLIIHUHQW�VLWXDWLRQ��WKHUHIRUH��IRU�WKRVH�ZKR�QHHGV�PRUH�GHWDLOV�RU�UHTXLUH�D�WDLORUHG�SODQ�PD\�FRQWDFW�0V��.R�
GLUHFWO\� 
 
(DFK�WLPH�:6&&1$�VSRQVRUHG�D�YDULHW\�RI�SUHVHQWDWLRQ��SXEOLF�EHQHILWV�WKH�PRVW��� 
6SHFLDO�WKDQNV�WR�$HJLV�*DUGHQV�ZKLFK�SURYLGHG�WKH�EHDXWLIXO�SODFH�DQG�UHVRXUFHV�WR�KRVW�WKLV�SUHVHQWDWLRQ�IRU�WKH�
FRPPXQLW\� 
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癌症和新陳代謝概念�        馮英才䕶士� 

杜宇亮博士講述癌症的原因，一半是遺傳基因，另一半是基因突變，這醫學名辭一般人聽得多，但百思不得其解，為何

基因細胞突變？ 
 

要了解細胞有 DNA 和線粒體。線粒體是能量發電

廠，保護 DNA，細節繁殖信號，激活細胞淍亡，

保持細節電化完整性。 
 

體細胞突變是線粒體通過使用缺氧發酵代替葡萄

糖和谷氨酰胺的氧氣呼吸產生有害的自由基的代

謝疾病。 
 

在正常情況下，細胞葡萄糖代謝通過線粒體在氧

氣下糖酵素產生 ATP 能量。 
 

但細胞葡萄糖代謝通過線粒體在缺氧情況下產生

乳酸循環，將葡萄糖儲存在肝臓，乳酸將受損的

線粒體產生自由基，癌細胞在缺氧發酵，產生大

量的乳酸。 
 

癌細胞喜歡在缺氧代謝，癌細胞吸收更多營養和

快速地生長，這樣加速氧含不足或脫水，不健康

細胞無法修復 DNA 損傷和突變，促進組織壓力和

炎症，便會削弱免疫系統，使癌症擴散。 
 

溫馨提示 
 

 保護線粒體的方法 

  多吃抗氧化食物，深綠色蔬菜，綠茶 

  多吃健康油，魚，橄欖，牛油果 

  多吃筋類 

  補充維他命 B6，B12，D3, Omega 3，香料 

  間歇性禁食 

  輕度運動 

 

 避免糖，白米 

 避免味精，谷氨酰胺 

 避免反式脂肪，加工肉類，菜油 

 避免殺蟲劑，揮發性有機物 

 避免劇烈運動 

 

多謝華盛頓華人防癌互助協會和健安療養院合辦講座，杜宇亮博士講授癌症和新陳代謝的關係，了解癌症的突變情況，

癌症突變關健在於缺氧發酵產生有害物質自由基的新陳代謝疾病。 
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'U��5LFKDUG�7R�LV�D�UHWLUHG�SURIHVVRU�RI�)UHG�+XWFKLQVRQ�&DQFHU�&HQWHU��KH�KDG�D�VSHHFK�RQ�FDQFHU� 
 
 

7KH�FDXVHV�RI�FDQFHU�ZHUH�KHUHGLWDU\�RU�JHQHWLF�PXWDWLRQ��EXW�ORWV�RI�SHRSOH�GLG�QRW�NQRZ�ZKDW�PXWDWLRQ�PHDQW�DQG�
KRZ�GLG�PXWDWLRQ�KDSSHQ" 
 
 

:H�VKRXOG�XQGHUVWDQG�WKH�DQDWRP\�DQG�SK\VLRORJ\�RI�D�FHOO��$�FHOO�KDYH�'1$�DQG�PLWRFKRQGULD��WKH�UROH�RI� 
PLWRFKRQGULD�LV�DQ�HQHUJ\�SRZHU��SURWHFW�'1$��
VLJQDOV�FHOO�UHSURGXFWLRQ�DQG�PDLQWDLQV�FHOO�HOHFWUR-
FKHPLFDO�LQWHJULW\� 
 
 

6RPDWLF�FHOO�PXWDWLRQ�LV�PHWDEROLF�GLVHDVH�E\�XVLQJ�
QRQ-R[\JHQ�IHUPHQWDWLRQ�LQVWHDG�RI�R[\JHQ�UHVSL�
UDWLRQ�RI�JOXFRVH�DQG�JOXWDPLQH�WKDW�SURGXFHV�
KDUPIXO�IUHH�UDGLFDOV� 
 
 

7KH�FHOOXODU�JOXFRVH�EUHDNV�GRZQ�ZLWK�R[\JHQ�UHV�
SLUDWLRQ�WR�SURGXFH�HQHUJ\�LQ�73$�XQGHU�D�QRUPDO�
FRQGLWLRQ� 
+RZHYHU��WK\�FHOOXODU�PHWDEROLVP�RI�JOXFRVH�XQGHU�
WKH�QRQ-R[\JHQ�IHUPHQWDWLRQ�SURGXFHV�ODFWLF�DFLG��
WKH�JOXFRVH�VWRULQJ�WKH�JOXFDJRQ�LQ�WKH�OLYHU�EH�
FRPHV�D�F\FOH��WKH�ODFWLF�DFLG�ZLOO�GDPDJH�WKH�PLWR�
FKRQGULD�E\�UHOHDVLQJ�IUHH� 
UDGLFDOV� 
 
 

7KH�FDQFHU�FHOOV�DEVRUE�D�ORW�RI�QXWULHQWV�DQG�SUROLI�
HUDWH�D�UDSLG�JURZWK��7KH�FHOOV�EHFRPH�PRUH�QRQ-
R[\JHQDWHG�DQG�GHK\GUDWHG��WKH�GDPDJH�'1$�DQG�
PLWRFKRQGULDO�PXWDWLRQ�FRXOG�QRW�UHFRYHU��LW�VSHHGV�XS�WKH�WLVVXH�VWUHVV�DQG�LQIODPPDWLRQ�ZKLFK�ZHDNHQHG�WKH�LP�
PXQH�V\VWHP�DOORZLQJ�PHWDVWDVLV� 
 
 

)ULHQGO\�UHPLQGHU�WR�SURWHFW�PLWRFKRQGULD 
 
 (DW�UDLQERZ�IRRG��SLJPHQWV�DUH�DQWL-R[LGDQWV��FDUURWV���EHHWV� 
 (DW�PRUH�IODYRQRLGV��GDUN�JUHHQ�YHJHWDEOHV��JUHHQ�WHD� 
 +HDOWK\�RLO�SURGXFHV�PRUH�$73��ILVK��ROLYH��DYRFDGR� 
 %RQH��WHQGRQV�DUH�IRU�/-O\VLQH� 
 6XSSOHPHQWV��YLWDPLQ�%���%����'���2PHJD����KHUEV��WXUPHULF��JLQJHU��FLQQDPRQ��FLODQWUR��FORYHV� 
 ,QWHUPLWWHQW�IDVWLQJ�IRU����KRXUV�KHOSHG�WR�XVH-XS�VWRUDJH�JO\FRJHQ� 
 0LOG�H[HUFLVH�SURGXFHV�PRUH�R[\JHQ�LQ�EORRG�DQG�UHGXFHV�DFFXPXODWHG�ODFWLF�DFLG� 
 0HODWRQLQ�LV�KRUPRQH�SURGXFHG�LQ�VOHHS��PHODWRQLQ�LQKDELW�FDQFHU�FHOOV�JURZ�E\�LQYROYLQJ�LQ� 
 DGKHVLRQ��PLJUDWLRQ��LQYDVLRQ�DQG�DSRSWRVLV�RI�FHOOV� 
 

 $YRLG�VXJDU�DQG�UHILQHG�JUDLQV��H[FHVV�FDUERK\GUDWH�PHWDEROLWHV�WXUQ�LQWR�IUHH�UDGLFDOV� 
 $YRLG�JOXWDPDWH�LQ�06*� 
 $YRLG�JOXWDPDWH�LQ�ERQH�VRXS� 
 $YRLG�WUDQV�IDWV��SURFHVVHG�PHDW��DUWLILFLDO�RLO� 
 $YRLG�SHVWLFLGHV� 
 $YRLG�UDGLDWLRQ� 
 $YRLG�VWUHQXRXV�H[HUFLVHV�WR�UHGXFH�ODFWLF�DFLG�DFFXPXODWLRQ� 
 
 

7KDQNV�WR�:DVKLQJWRQ�6WDWH�&KLQHVH�&DQFHU�1HWZRUN�$VVRFLDWLRQ�DQG�.LQ�2Q�+HDOWK�&DUH�WR�LQYLWH�3URIHVVRU�5LFKDUG�
7R�GLVFXVVHG�WKH�2[\JHQDWHG�RU�1RQ-R[\JHQDWHG�IHUPHQWDWLRQ�WKDW�FDXVHG�WKH�UHOHDVH�RI�IUHH�UDGLFDOV�UHVXOWLQJ�WKH�
FDQFHU� 

 

 

&DQFHU�PXWDWLRQ�DQG�0HWDEROLVP�            5HJLQDOG�)XQJ 5HJLVWHUHG�1XUVH             
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>ŝŶĞ��ĂŶĐĞ�&ƵŶĚƌĂŝƐŝŶŐ�以舞會友    ht�ZĞůĂǇ�ĨŽƌ�>ŝĨĞ��華大步行-��ƐƵƌǀŝǀŽƌ�ĐĞůĞďƌĂƟŽŶ 

��������    <ŽŵĞŶ�ZĂĐĞ�ĨŽƌ�ƚŚĞ��ƵƌĞ� 
ZŽŶĂůĚ�DĐ�ŽŶĂůĚ�,ŽƵƐĞ��-��ƉƌĞƉĂƌĞĚ�ŵĞĂůƐ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�ĨĂŵŝůŝĞƐ�ŽĨ�ĐĂŶĐĞƌ�ƉĂƟĞŶƚƐ͘�� 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

�����活動 Activities   

2019-2020  Advisory Board 

Louisa Au Eppie Ng Susan Lo  

Angela Lu  Christine Tang Sanna Wong  

    

華州華人防癌互助協會聯絡： 

辦公電活：（206）850-5914。   

電郵： info@wsccna.org  

網址： www.wsccna.org 

郵箱:  PO BOX 14606,  Seattle,  WA 98104 
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癌友會圖書資詢 

癌友會圖書資詢外借改在健安東區銀髮族社區中心 

 地址： 15921 NE 8Th ST, Bellevue，WA  98008 

辦公室內存放有防癌及抗癌的資料供閱讀，部份還可借出� 

有醫療類、防癌抗癌類、食療類、養生保健類、心理健康類、運動類等各種簡體繁體書近��種及健

康講座、心理建設、太極氣功教授、有氧運動、經絡鍛練法等的語音&'和錄像'9'� 

另有簡體的癌症康復雜誌及其他中英文癌症資訊供借閱。書、&'及'9'�

借期為四個星期，到期後可續借一次；歡迎大家參觀及借用。 

有興趣擔任義工的朋友，請與我們聯絡：(��������-�����或 電郵 info@wsccna.org 



WSCCNA is a 501( c ) ( 3 ) non-profit organization 

本會是一個政府批准非牟利團體 

Enrich Lives ... Sharing and Living 
互助...互愛...關懷 

Washington State Chinese Cancer Network Association (WSCCNA) 

Mailbox 地址  
3�2��%R[������ 
6HDWWOH��:$������ 

Phone 電話  ���-���-���� 

E-mail 電郵 LQIR#ZVFFQD�RUJ 

Web site 網址  ZZZ�ZVFFQD�RUJ 

Exciting Events in 2019 年精彩活動預告 

3UHVLGHQW����������������� 0X<XQ�&KHQ 

9LFH-3UHVLGHQWV������������ .LW-/LQJ�3RRQ 

6HFUHWDU\���������������� <HQSLQJ�&KLQJ 

7UHDVXUHU������������ 6WHOOD�/HRQJ 

9ROXQWHHUV� 
����&RRUGLQDWRU������� 

-XQH�7DW 
0DJJLH�&KHQJ 

%RDUG�0HPEHU .DWK\�/LQ 
+XHLIDQJ�&KHQ 
5HJLQD�/HXQJ 
5HJLQDOG�)XQJ 
+RZDUG�&KRX 

WSCCNA 董事會成員 

2019-2020 Board members 

8/24/2019 �����-����SP 6XPPHU�3RWOXFN�3LFQLF�#�&RXORQ�3DUN��5HQWRQ 

 6DW��星期六 夏日野餐�自備餐� 

9/14/2019 ����-����SP .LQ�2Q�6HQLRU�'D\—+HDOWK�:RUNVKRS�DW�%DKDL�&HQ�
WHU��%HOOHYXH 

 6DW��星期六 健康講座 

9/21/2019 ����-����SP .RPHQ�+ROODQG�$PHULFD�/XQFKHRQ�IRU�%UHDVW�&DQFHU 

 6DW��星期六 蘇珊基可嫚乳癌基金會 

10/19/2019 ����-����SP 癌友談心會���6XSSRUW�*URXS�� 

 6DW��星期六 $GGUHVV�活動地點  

11/16/2019 ����-����SP 癌友談心會���6XSSRUW�*URXS�� 

 6DW��星期六 $GGUHVV�活動地點  

12/14/2019 �����-����SP 癌友談心會���6XSSRUW�*URXS�� 

 6DW��星期六 $GGUHVV�活動地點   

   

   

&RQWDFW�

聯絡 

WSCCNA 

華州華人防癌互助協會  

3KRQH�

電話 
����-���-���� 


