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本課目標

• 了解亞裔美國人中，夏威夷土著和太平洋
島⺠(不同人種)的發病率和死亡率

• 了解亞裔美國人中，夏威夷土著和太平洋
島⺠(不同人種)罹患不同癌症的差異

• 了解如何跟你的醫生提哪些是你需要的篩
檢和多久需要檢查⼀次

• 學習如何降低罹患癌症的風險
• 熟悉有用的癌症的資源



亞裔美國人癌症的因子

• 在2016年，在美國估計有1,685,210人會
被診斷罹患癌症，估計有595,690人死於
癌症（ACS，2016年，癌症因子和數據）
。

• 類似的統計在亞裔美國人中，夏威夷土著
和太平洋島⺠（AANHPIS）有57,740診
斷出罹患癌症，16,910死於癌症（ACS，
2016年，癌症因子和數據）。



AANHIPI的發病率和死亡率和美國
其他種族和族裔群體相比



數據顯示在德州的亞裔和全美的亞裔，
癌症是所有死亡的首要因素



亞裔人種罹患何種癌症的比較
癌症的發病率比非⻄班牙
裔的高

中國人 肝，胃
菲律賓人 肝，甲狀腺
越南人 肝，胃
韓國人 胃
日本人 結腸，胃



亞裔最高的癌症死亡率
亞裔最高的癌症死亡率

中國人 肺癌
菲律賓人 肺癌和乳腺癌
越南人 肝，肺，和子宮頸癌
韓國人 胃癌



及早發現和篩檢的重要性



篩檢指南
• 知道適合⾃⼰的篩檢是保持健康的生活⽅式的⼀

部分。通過這種⽅式，你將積極參與你⾃⼰的醫
療保健。你還可以控制你所接受醫療的類型和品
質。

• 本課介紹的篩檢指南是由美國預防服務工作組
（USPSTF）和美國癌症協會提供。 USPSTF是⼀
群非聯邦專家們以現有的數據為預防的篩檢來評
估利弊的組織。

• 讓我們來看⼀些女性和男性的必備篩檢指南。



篩檢建議的簡介

• 為婦女篩檢建議的簡介
– 看講義

• 為男性篩檢建議的簡介
– 看講義



對男性和女性癌症篩查的建議摘要

• 美國癌症協會提供的與癌症相關的篩查指南，例如結
腸和直腸癌和肺癌的檢查：

• 癌症相關的體檢
– 通常人到20歲或20歲以上就會應做定期的健康檢查。⼀個

與癌症相關的體檢應包括健康諮詢，並根據⼀個人的年齡和
性別，做癌症相關的測驗。如甲狀腺癌，口腔癌，皮膚癌，
淋巴結癌，睾丸癌，和卵巢癌，也包括⼀些除了癌症的其它
疾病。



結腸癌和直腸癌及息肉
• 從50歲開始，男性和女性都應該至少做這些測

試中的⼀樣：
• 發現息肉和癌症的試驗
• 每5年⼀次的⼄狀結腸鏡*，或
• 每10年⼀次的結腸鏡檢查或
• 每5年⼀次的灌腸*，或

• 每5年⼀次的 CT結腸成像(虛擬結腸鏡檢查)*



主要發現癌症的測試
• 每年根據零陵香，糞便隱血試驗（gFOBT）**

，或
• 每年糞便免疫化學試驗（FIT）**，或
• 每3年的糞便DNA檢測（SDNA），*

*如果測試為陽性，那麼就應該做結腸鏡檢查。
**要使用帶回家的多次性糞便測試。⼀個在醫院

做的檢測是不夠的。如果測試結果是陽性，那
麼結腸鏡檢查就應該做。



主要發現癌症的測試
• 每年根據零陵香，糞便隱血試驗（gFOBT）**

，或
• 每年糞便免疫化學試驗（FIT）**，或
• 每3年的糞便DNA檢測（SDNA），*

*如果測試為陽性，那麼就應該做結腸鏡檢查。
**要使用帶回家的多次性糞便測試。⼀個在醫院

做的檢測是不夠的。如果測試結果是陽性，那
麼結腸鏡檢查就應該做。



肺癌
• 美國癌症協會建議若是平均肺癌風險的人就不要做測

試來檢查肺癌。但是有篩查的準則專注對因為吸煙而
屬於高肺癌高風險的人。如果以下所有列出的都包括
你，那麼這個篩查可能適合你：
– 55至74歲
– 良好的健康
– ⼀年至少抽30包的吸菸史和現在仍有吸菸或在過去的15年

裡已戒菸

• 如果你符合以上所指的而你也想開始做篩查，就和你
的醫生做進⼀步的討論。篩查的準則是每年低劑量的
篩查CT掃描（LDCT）胸腔。



減少你患癌症風險的10個步驟
• 我們在過去的課程裡已經涵蓋了大量的信息。以下是由美

國癌症研究所（www.aircr.org）推薦的可以幫助減少癌
症風險的10個步驟作為總結。

1. 保持體形：維持⼀個健康的體重
– 保持正常的體重不可過輕。
– ⼀個健康的BMI在⼀般的亞洲和亞裔美國男性和女性是

18.5-22.9 kg/m2

– 您可以使用Joslin糖尿病中心計算器檢查你的BMI 
(http://aadi.joslin.org/bmi-calculator/)

– ⼀個健康的腰圍⽬標是:  男性35.5英寸或90公分，女性
是80公分或31.5英寸。



2. 多活動
• 每天運動至少30分鐘
• 記得不要坐著或躺著很⻑⼀段時間
• 哪些類型的活動？

– 兩種:  有氧運動和力量訓練
– 有氧運動可以是包括跳舞，快走，游泳或騎⾃行車
– 力量訓練可以用小的重量或有阻力帶
– 請記住：做⼀些活動總比什麼都不做的好。循序漸

進的做，慢慢增加運動量



3. 選擇卡路里密度較低的食物
• 高熱量密度的食物通常含有大量的脂肪，糖，

和很少纖維。
– 例如：薯片，油炸食品，餅乾，糖果，甜點，零食

，醃製肉乾，奶酪，含糖飲料，和太多的100％的
果汁

• 低熱量密度的食物通常含有少量脂肪或糖和大
量的纖維和水



4. 多吃以植物性為主的食物
• 多吃各種蔬菜，水果，全穀類和豆類
• 請務必以植物性食物填滿你2/3的盤子，（如

：蔬菜，水果，全麥麵，豆類和糙米）



5. 少食紅肉
• 紅肉類是：牛肉，豬肉和羊肉
• 不要天天吃。每週只吃小於18盎司的熟肉。
• 避免加工肉類，例如熏製，醃製，或鹽醃肉和

海鮮，包括廣式鹹魚或醃豬肉。其他的加工肉
製品是香腸，火腿，培根，或熱狗。



6. 減少酒量
• 如果你不喝酒，你不需要開始學。
• 如果你喝酒，限制女性為⼀天⼀杯酒和男性為

⼀天兩杯酒。
• ⼀杯的量為多少？

– 12盎司的普通啤酒或低度啤酒有3-5％的酒精
– 1.5盎司的伏特或威士忌有80度白酒
– 葡萄酒在5盎司內有8-14度的酒精
– 酒精檸檬水或含酒精的碳酸飲料在12盎司內有3-7

％的酒精



7. 少吃鹽
• 建議⼀天攝取低於2300毫克（1茶匙）
• ⼀定要檢查食品標籤，並選擇產品標是“低鈉

”或“不添加鹽”
• 使用草藥的調味料，而不是鹽或醬油



8. 吃均衡飲食，而不是依靠營養品
• 研究還沒有清楚地支持服用營養品來防癌症
• 推薦食品：全穀食品，各種蔬菜和水果，吃植

物類的食品（蔬菜和水果），魚，家禽食品，
肉類和乳製品



9. 考慮喂⺟乳
• 以⺟乳喂養6個月
• ⺟乳喂養對你和孩子都有好處



10. 建議癌症倖存者來遵循的癌症預防指南

• 運動，健康的飲食選擇，不吸菸是遵循
癌症倖存者的重要建議



吸煙與癌症的關係

根據國家疾病控制中心
（CDC), 吸煙是最能預防的癌
症發生和死亡的原因。在美國
2009 到2013年間，約有
660,000的癌症患者是與抽煙
有關，其中343,000人死於癌
症。吸煙不僅能造成肺癌，還
造成其他各部位的癌症（如左
圖）。

http://www.hhs.gov/blog/2016

/11/10/tobacco-use-causes-

many-cancers.html



可靠的網路資源
• 有許多可靠的網路資源，你可以找到更多有關健康的信息。不過

，你也可能會遇到其他“不那麼可靠”的信息。以下是⼀些技巧
來評估你已經找到了信息是否可靠。

1. 此網站是否最近有更新過？
– 檢查並查看此網站最近更新日期
– 如果他們使用的“來源”是沒有及時更新的，那這信息可能是不準

確的
2. 誰的名字被放在頁面上，還有這資料是誰提供的？

– 檢查是誰贊助此網站
– 記住呈現在網站上信息的贊助類型

3. 給予的信息是否準確？
– 仔細考慮資料的來源
– 警惕，假如資料來源引導你去選擇⼀個具體的治療⽅案或特定產品


