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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. 
 

 

 



很多生活在德州的華人，對於州政府所提供的醫療計劃 – Medicaid 或 CHIP(白卡)有

很多不同的疑問。Medicaid 或 CHIP(白卡)主要是提供健康保險給低收入的家庭。有些

是針對年長者，成人或是小孩的。这次講座，講员將介紹不同的 Medicaid 計劃及申請

人的资格條件是那些。另外，也有其中一部份華人是居住在 Harris County(哈里斯

縣)。哈里斯縣的政府也為部份低收入的人仕提供醫療補助計劃-Harris Health's 

Financial Assistance Program (金卡)：這次的講座邀請了有多年資歷和政府認證的保

險導航员古雨女士為大家講解，誰符合申請資格及需要提供什麼資料。 

古雨女士在光鹽社負責健康保險的項目。她是奥巴马健保咨询员，德州

Medicaid/CHIP 保险导航员。 
 

 



 
 

廣播與電視節目預告 

 
粵語飛揚 (AM1050)   

每週一至五 

3:00 - 3:30 pm 
上網收聽 http://fly1320.webnode.com 

 

 

https://light-salt.us20.list-manage.com/track/click?u=fa5cf2294f4dcf930e76a0c86&id=48099fc8f3&e=7642f1c773


 



 

 

日常生活中，我們到底該吃什麼油？ 

——反式脂肪的危害 

 

-劉云山 （簡化版 2019 

 

 

籠統地說，吃油太多對身體不好。但具體來說，哪一種油脂對身體最不好呢？一個簡

單的“大拇指規則”是：口感越好的油脂，對您的貴體越不好。比如，牛油，豬油等

動物油脂雖然比較“香”但對身體作用來說要比植物油要差。火鍋底料中，常常用牛

油做主料，為的是口感並不是為了營養。 

 

油脂的成分包括飽和脂肪和不飽和脂肪。對於不飽和脂肪酸，有順式和反式不飽和脂

肪兩種 （還有單不飽和脂肪酸和多不飽和脂肪酸的區別，不細述）。簡單地說，飽和

脂肪酸會導致膽固醇升高。因此食用含不飽和脂肪酸多的植物油脂比較好。那麼，是

不是所有的不飽和脂肪都是好的呢？也不是的。順式不飽和脂肪酸非常好對人體有

益；而反式脂肪 （trans-fat）是非常壞的，會導致“壞膽固醇”（LDL）升高 （壞膽固

醇是導致心髒病的殺手）。反式脂肪多見於加工後的植物油中 （氫化植物油）。 

將植物油氫化後變成氫化油，多為固態。可用來製造各種食品，像人造奶油，人造黃

油，各種煎炸食品， 及糕點糖果中，目的是增加食品風味，不需冷藏，增加保存時

間。但是，氫化油中的反式脂肪含量大大高於植物油或動物油。過去(或者現在)我們買

到的奶油蛋糕之類糕點就是這種人造奶油做成。美國快餐店過去用的炸鍋油也是含大

量反式脂肪的固態油 (幾大快餐連鎖店都已經宣布用葵花籽油代替原來的氫化油了)。

另外炸油條的油被反複使用後會變稠，這種變稠的油含有大量反式脂肪酸。但是美國



市場上各種各樣小包裝調料比如咖啡伴侶，色拉調料（salad dressing）,速飲飲品等等仍

然使用反式脂肪，仔細閱讀標籤就會明白。 

 

當你下次享用美味糕點時，讀一下標籤，如它使用了氫化（包刮部分氫化）植物油，

注意，這不等同於植物油，最好吃反式脂肪為零的食品。 

 

簡單地說，下面是常見油脂列表： 

動物油脂：一般是固態的，飽和脂肪含量高，少吃豬油牛油等； 

植物油：是液態的，含不飽和脂肪酸較多， 比較好； 

反式脂肪：氫化或者部分氫化植物油，最多的是部分氫化豆油 （partially hydrogenated 

soy oil）， 最好不要吃，因為含的反式脂肪較多。人造奶油也是反式脂肪含量高的，應

該遠離。 

 

吃什麼油？對身體有益的順式不飽和脂肪從哪裡可得到呢？含順式不飽和脂肪最多的

是橄欖油(olive oil)，可含高達 80%的順式不飽和脂肪。意大利人和地中海一帶在歐洲是

冠心病發病比例最少的，原因之一便是他們主要食用橄欖油。美國市場上橄欖油的價

格是普通植物油的 3-4 倍是有原因的。其次順式不飽和脂肪含量比較高的是改良菜子油

（Canola oil），屬於經濟實惠型的， 其它油比如葵花籽油 （sunflower seed oil）， 葡萄

籽油 (grape seed oil)等也不錯。總的來說植物油比動物油要好，但是豆油（soy oil）玉米

油 （corn oil）其實飽和脂肪含量比較高，花生油 （peanut oil）比豆油好一些。 

 

所以首選是橄欖油，其中尤其是 extra virgin olive oil 最好，其次經濟實惠的是菜籽油

（canola oil）， 花生油及其它的植物油也可以。市場上標有“植物油”其實是調合

油，主要成分是豆油。 

 

最後，提示一下購買食用油時如何讀懂商標： 

saturated fat 飽和脂肪 

unsaturated fat 不飽和脂肪 

trans fat 反式脂肪 

partially hydrogenated soy oil 部分氫化豆油 （注意，反式脂肪含量高） 

 

 



祂 是 我 爸 爸  

                                                                                                高 棠 

        

   ' 我敢叫祂"爸爸"'一書.詳述一位從未聽聞福音之印度女孩. 在極嚴峻的回教家庭中.因虔

誠尋覓真正的宇宙創造主.耶和華聖神之靈天天.時時來帶領.在最終她父親決意要謀殺

她.重重險惡魔掌眼看就要得手.但總被聖神安排救起. 最後她在喜瑪拉雅山冰封出口前

十分鐘逃出印度. 

          這書給我的啟示:(1)耶穌在馬太福音七章 7 節說:"因為凡祈求的.就得著.尋找的就尋見.

叩門的就給他開門" (2)以賽亞書六十五章 1-2 節:"素來沒有訪問我的.現在求問我.沒有尋

找我的.我叫他們遇見.沒有稱為我名下的.我對他們說:'我在這裡.我在這裡!'”(3)使徒行

傳十七章 26 節:"祂從一本造出萬族的人.住在全地上.並且預先定准他們的年限和所住的

疆界.要叫他們尋求神.或者可以揣摩而得.其實祂離我們各人不遠!我們生活動作存留.都

在乎祂.就如你們作詩的有人說:我們也是祂所造的." (4)約翰壹書三章 1 節:”你看父賜給

我們是何等的慈愛.使我們得稱為神的兒女.我們也真是祂的兒女.世人所以不認識我們.

是因未曾認識祂.” 

         四福音書中所記.稱"上帝是父親"的.在馬可有 5 次.路加有 17 次.馬太有 45 次.約翰也 45

次.凡共 90 次.  在在都提醒我們"祂是我們的爸爸』. 

         這書情節之緊張.刺激.非一般人所能想像編排得出來.真是我們天父的偉大手筆.筆者今

正設法找到此書.俾與您共享.(若有知在何處今有售.請您告知.謝謝!) 

 

 

！重要通知！ 

 

All of Us 計劃繼續進行中！ 

 

只需要在光鹽社工作人員的協助下，回答三個問卷的問題，即可獲得由光鹽社提供的

Walmart 超市的$10 禮券。 

 

如能配合計劃需求，到指定醫療機構完成身體數據記錄及血樣、尿樣預留工作，將會

獲得由美國國立衛生院 All of Us 計劃提供的亞馬遜網站 Amazon$25 電子禮券。 



 

 

 


