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對抗骨質疏鬆練負重運動
   做個有骨氣長者

長者
健康

(綜合報導) 大家對無聲無息的骨質疏鬆症，並不會

感到陌生。亞洲人骨架細，骨庫儲備較少；加上隨人口

老化加劇，時常有骨質疏鬆症患者求診，大多是因跌倒

而骨折的長者。骨骼需要有相當壓力刺激，才能延緩流

失，因此負重運動對維持骨骼健康十分重要。

根據國際骨質疏鬆症基金會（International Osteoporo-

sis Foundation）

定 義 ， 骨 質 疏

鬆 症 是 骨 質 密

度 及 質 量 下 降

的 病 症 ， 隨 着

骨 質 流 失 ， 骨

骼 漸 漸 變 得 脆

弱 並 增 加 骨 折

風 險 。 骨 骼 含

有 活 組 織 ， 除

了 礦 物 質 （ 如

鈣 質 ） 及 水 分

外 ， 亦 有 骨 質

細 胞 ， 其 中 造

骨 細 胞 和 破 骨

細胞對於骨質密度的平衡擔當極為重要

的角色。造骨細胞負責骨質的合成，破骨

細胞則有分解作用，它們互相制衡，以調

節及控制骨質密度。30歲前，造骨細胞比

破骨細胞活躍，所以骨質處於正增長的狀

態，在30歲時骨質處於巔峰狀態；到30歲

後，造骨細胞的活躍程度會漸漸下降，當

造骨細胞活躍程度下降至比破骨細胞還要

低的時候，骨質便會出現負增長而慢慢流

失。

根據基金會數據，全球50歲以上的人口

當中，分別每3名女士和每5名男士，便有

一人因骨質疏鬆症導致骨折。對個人及社

會經濟均造成巨大壓力。香港大學的研究報則指出，估

計香港現時有30萬名絕經婦女及10萬名50歲以上男士患

有骨質疏鬆症。

停經後減雌激素 女性更易中招

由於女性骨架比男性小，先天「骨庫」儲備已較

少，因年紀增長骨質漸漸流失而所受的影響較男性為

大；加上女性約50歲開始步入更年期，骨質流失速度更

快，這是由於雌激素其中一個功能是

保護女性骨質，當停經後雌激素分泌減

少，抑制骨質流失的能力下降，因此在

更年期後，女性比男性更易患上骨質疏

鬆症。不過，由於男性骨質亦會隨年齡

漸漸流失，男性對此問題亦不可忽視。

除 了 性 別 和 年

齡，高危一族還

包括亞洲人或白

種人，而先天骨

架小和家族遺傳

亦是不可修正的

因素。

此 外 ， 後 天

因素和不良生活

習 慣 亦 會 引 起

骨 質 疏 鬆 ， 包

括 體 重 過 輕 、

缺乏運動、吸煙、酗酒、過量攝

取咖啡因或高鹽食物、吸收不足

夠的鈣質或維他命D、長期

服用類固醇藥物、疾病如甲

狀腺機能亢進或雌激素雄性

激 素 不 足 等 。 而 有 以 上 高

危因素的65歲以上女性及70

歲以上男性，或有低創傷骨

折經驗的高危人士，應接受

骨質密度檢查，醫生會根據

診斷處方藥物及其他相關建

議，例如營養攝取等。

高危因素：煙酒咖啡因高
鹽食物

骨 質 疏 鬆 症 來 得 毫 無 預

兆，很多時候其徵狀來自病症

導致的骨折，當中以髖部、脊

骨和手腕骨折最為普遍。骨折個案大多是跌倒的低能量

創傷引起，低

能量創傷一般

不會令強健的骨

骼 骨 折 ， 但 假 如

跌倒者的骨質密度低，導致

骨折的風險則較大。

另一方面，骨質疏鬆症

患者的脊椎骨較一般人脆

弱 ， 可 以 承 受 的 體 重 亦 較

輕。當他們受到輕微創傷，

如 扭 傷

腰 ， 甚 至

大 力 咳 ，

均 可 能 導

致 椎 骨 塌 陷

而 前 傾 或 駝

背，嚴重影響

姿勢，甚至有

患者會因椎骨

塌 陷 ， 引 起 腰

背 痛 或 嚴 重 者

手腳無力等。
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(綜合報導)㛶家溶(溶䇢)ᷣ持的˪旧䇢⺂㇧˫大受㬉

彶，役年更大力䘤⯽其梚食㤕生シ。溶䇢堐䣢䚖前䇞⫸

ℙ㈽屯7攻⸿，計∫㖶年ℵ開㕘⸿。

11㚰1㖍是溶䇢7ĵ歲生㖍，而⃺⫸㛶㲛㻊的女⃺ńũar-

lot te⍇來冯溶䇢⎴㚰⎴㖍生，因此㖍前ℑ䇢⬓一起ㄞ

䤅。⽆㛶㲛尒於微⌂分ṓ的相䇯可夳，溶䇢的前⥣㕥㖶

ḇ到⟜ㄞ䤅，⟜面㹓楐。相中，㛶㲛㻊㉙叿⃺⫸łlŧie，

而溶䇢⯙㓔叿䨧白色墁的⬓女，一共ヰッ。㛶㲛尒䔁

妨烉「䇠䇠嶇⦒女一起ㄞ䤅生㖍，䤅Ἀ們幓體健康，開

開⽫⽫炰」

溶䇢大⃺⫸㛶㲛㻊於ĳ016年冯⚰外女⍳嚴ἑ懢䳸⨂，

現做有ĵ歲⃺⫸łlŧie和ĳ歲女⃺ńũarlotte。ᷭ㛒於ⷽ前出現

的他，晾䃞幓⼊冯ᷳ前相比較為儓僡，但不少人⼊⭡是

「⸠䤷偍」。

李家鼎74歲生日幸福滿瀉
大仔李泳漢幸福肥身形暴脹

徐濠縈母女為劉嘉玲
提早慶生 16歲康堤
化淡妝愈顯明星相

(綜合報導) 㖑前

受⭀朆⚘㒦的湍長曺

（湍包）因為䕓ね㰺

ⶍ作⬱㌺，冯⍳人合

屯7ỵ數於大⛹岋和

䈃，䕓ⶪ自㓹。婘䞍

一㲊多折，開㤕⁭3

個㚰的和䈃⸿嶇旬役

ℑ攻⸿抒␐前滲塓㵳

㻹䲭㱡。此↹㭨案ẞ

令湍包相當無⣰烉「

ㆹḇ不䞍忻䘤生Ṩ湤

ḳ，所有ḳ已Ṍ䴎嬎

方處䎮炰」婯到䚖前

經濟狀㱩，湍包無⣰

▮㯋堐䣢⎫叿ᾱ䧨，

ḇ有一年了。」

6年前，湍長曺⥣⫸㜿⬄因婌⡖手機䀺岋槁案而塓槁

忦ĵ00萬⃫，引䘤拊⁝䲦䳃⭀⎠姜姇，湍包亦受䈥忋，

除失⍣ ᷣ角機會，⎴時受到㹳㒦塓人徥數。湍包及後

入䧇高昊䤩㬊對方ℵ作㎵⭛其名嬥的埴為並䳊⃇Ĺ00萬

港⃫，㱽⭀塩定湍包㓿姜，⎴時亦楩⚆塓⏲要求湍包岈

⃇11Ĺ萬港⃫的⍵䓛䳊。湍包✎妨對方在⹕上⎴シ他不是

槁⼺，亦接䲵他是受⭛人，嬻他得以妶⚆㶭白，䷥䬿是

一個了䳸烉「ᶾ䓴⯙是這㧋，㱽⼳月程⸷，還ㆹ㶭白⯙

作伟，亦ㄞ⸠ℵ䌚生シ㉵㨼ᾉả，老人家婒得對，上天

關了Ἀ的大攨，ḇ會開⚆䨿⫸䴎Ἀ，所以ㆹ會姀ḳ不姀

ṯ，姀ḳ會令Ἀ進步，䞍忻⾶㧋㉡崘傷䕽，但姀ṯ⌣會

令Ἀ不冺服。」

對於和䈃⸿塓㵳㻹䲭㱡ℵ㫉面對㲊折，湍包強調㰺

有影響烉「上天要侫㟠ㆹ⏏，⒱炰關關暋過關關過，ㇻ

開攨 生シ⯙是這㧋，ⓗ有 ⤥自⶙，其他Ṍ如嬎方處

䎮，不能擔⽫恋湤多，最重要埴夷忻䞑，ㆹḇ如常開

ⶍ，䲭㱡ḳẞ應娚嶇ㆹ㰺關忋，至於嶇婘相關ㆹḇ不⍣

䋄㷔了。」湍包經常在和䈃⸿⛸捖 「生㊃䇴」吸⭊，

更會奒自復屐。「失⍣ⷽ前ⶍ作已接役一年，ḇ要為自

⶙ㇻ䬿，最大問題不䞍䕓ねỽ時⬴䳸，∃ⶏ㚳⍳ẋ䎮㖍

㛔和䈃，要㈦ỵ合屯生シ㉵㨼，㰢䫾時攻很䞕，要ĵ個㚰

ℏ㔚定，Ἀ不 人家⯙㈦別人 。」因為䚳到䕓ね下很

多人會屟ⅵ倱⚆家䄖，所以晾䃞⛲攻ḇ有很多ⅵ倱⸿，

但湍包悥相ᾉ⎒要服⊁質素⤥和₡拊℔忻ḇ可以 下

⍣，「ㆹ㚦ᷣ持˪埿ⶪ忲㦪⛀˫䲣↿ḇ⸓到⾁，起䡤ㆹ

ㅪ⎫，很多人岤屟的⍇因ḇ是因為ㆹ。」

湍包老⧮和大女湍㶛䏛ḇ來⸓⾁，侫䌚⇅䳂⑩酒ⷓ

䇴的⚉⚉負責姕計梸䇴及ⓖ岋㶭酒；老⧮⯙擔ả㔯㚠，

㊃⼭⭊人和收戨，他䪹妨自⶙不ㅪ暣儎，⯙負責 ⎱䤍

物，「和䈃⸿變成了一家人的生シ，亦嫱㖶ㆹ㰺用，擔

不起一柕家，ㆹḇ゛ 大男人，嬻老⧮䔁在家，但現在

不能，⤡ḇ要出來⸓⾁，以前⾶成功ḇ㰺用，家才是

最重要。」婯到䚖前經濟狀㱩，湍包無⣰▮㯋婒烉「䚉

力⏏炰ㆹ⎫叿ᾱ䧨，快⎫䚉了，ḇ有一年了炰 㺼⒉有

劇㉵⯙很多人會㈦Ἀ，中斷了⯙㰺人㈦炰ょ有⍰娎叿廱

營，很老⮎，劍㝄拊不用作㈽屯，可能⎒夠用一年。ㆹ

是自由幓，婘㈦ㆹ㺼出ḇ可以，包括ŕŗŃ，但他們䛇的

㈦ㆹ才䬿⏏炰䚖前最重要是家人健康，大家岢到⎫的，

最゛過ˮ低▮˯生活，⌛低調⛘▮ᶾ䓴。」

(綜合報導)前天㶭㘐ĳ溆50分，偍⩥Ŏaria ńordero在社Ṍ平⎘℔ⶫ吉䯵

老℔œiŤŬ㬣妲，烉「Ŏź loŷe Ůź Ůan œIő įsee źou in ũeaŷen 奒ッ的老℔⬱

息」œiŤŬ3年前患上㛓期偢腺䗴，Ĺ㚰時㚦因偢䀶及埨䭉攱⠆而ỷ昊一㭝

時攻。偍⩥德曚前天㖑上œiŤŬ因␤吸⚘暋入昊，「㗐ⅴ㘐一時多⯙因偢

䀶暊開了。」偍⩥還婒œiŤŬ的幓後ḳ由家人負責，「因為家中人多，大

家⸓⾁不嬻ㆹ處䎮，婒出㭗恋天才可出來，㈦㔁➪䤆䇞㭖㇧，全悥是他

們彎，他當㖍塓㓹傷干復入醫昊，一䚜╀㯋到了ⅴ㘐一時多⯙崘了，當

天㖑上還嶇他⎫㖑梸，很暋接受。」偍⩥⍰婒，「㖶天⃺⫸䌐自⍣彎䇞

奒幓後ḳ，他⾽ㆹ㐸不ỷ，出㭗當天才忂䞍ㆹ。」

㖍前偍⩥出ⷕ䄖食節䚖抬影時㚦德曚老℔的㱣䗪屣崭過600萬⃫，但

ね㱩ṵ不是⣒䎮゛，偍⩥婒烉「出入醫昊⤥⸦㫉，因為 ⬴暣䗪需要時

攻ẹ息，他每天ḇ要䜉很多，起⯭梚食、⍣㲿手攻ḇ要人䄏栏，晾䃞有

䚳護在家，但他每㫉ḇ␤老⧮。」

௉޲ဝᕜέԑᜲ֨֜ڳΣ଱
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(綜合報導) 1ĳ㚰Ĺ㖍是∱▱䍚的55歲生㖍，晾

䃞還㛒嶷入生㖍㚰ấ，但㗐㘂一䛦⤥⍳⼸㾈䶰、

␐㰞拉冯上Ⱉ娑憱已㏞先為▱䍚⥸ㄞ䤅，⼸㾈䶰

和上Ⱉ娑憱更㓄⎴女⃺出ⷕ梗⯨。Ṳ㖍▱䍚在Iň

分ṓ合䄏，䔁妨烉「㖑了一溆，已收到Ṳ年䫔一

個生㖍噳䱽炰」

⼸㾈䶰的女⃺昛康⟌冯上Ⱉ娑憱的ĳ3歲女⃺

ŉilarź嶇∱▱䍚合䄏，康⟌不經不奢已經16歲，

ṕṕ䌱䩳的⤡化上㶉⥅，䧂㯋⬴全㴰失，成䅇了

ᷳ检亦グ來グ有㖶㗇相，䚉得䇞㭵奒的⃒良基因

遺傳 。
栂う⦳)⽵*厖Iimbsz)▂*彮➘䕁⭟▗䋶Ҹ
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(綜合報導) 㜿家

㢇、白⎒、⣒保、㜄䅽

㫴、␐䣱⏃、㛙㟊嫁出

ⷕ䫔17⯮香港亞洲暣影

節開ⷽ䥖，家㢇ㄹ暣影

˪手㌚煙˫椾㫉䪞徸⎘

䀋「金楔䋶」影ⷅ，現

時㛒䞍會⏎出ⷕ，䘮因

最役⣒⾁䠴，除了為暣

影˪㭢出個湫㖷˫進埴

後期墥作，⍰正䯴備冯

⎌天㦪合作的㕘暣影，

時 常 㓡 劇 㛔 至 ᶱ 更 ⋲

⣄，䚉量令劇㛔䱦䙲求

䱦。他接㉵的㕘㇚㰢定不收䇯愔㺼出，但㡅ẞ⯙是一定

要㍉用㕘導㺼冯㺼⒉，為暣影㤕㲐入㕘動力。

ᤸ⎴⢚シສ㏷ᯔ௬ᄥốᑃ
ᤸ⎴ಞქݨᲪऱ㻬༈ユᑸᆐ

( 綜 合 報 導 )

⣒春⧃㦪℔⎠老

敮␐䃗厗（㲿䰛

厗）㗐㘂為⣒⣒

昛ㄏ䍚在㽛攨ㄞ

䤅ĵ0歲生㖍，一

家人䷥動⒉出ⷕ

外，還婳了不少

⤥⍳到⟜⍫加生

㖍㳦對，㲿䰛厗

更⌛⟜復了一晣

ĳ0⸦⌉的搥䞛ㆺ

指 ⅏ 老 ⧮ ， 據

屻⭊德曚，㲿䰛⩪最感動不是收到攫䆮搥ㆺ，而是現⟜

㑕了一㡅由家人和㚳⍳㉵攝的䤅屨䞕䇯，⍇來㲿䰛厗䇞

⫸奒自出楔怨婳奒⍳㉵攝，所有出現䔓面的奒㚳⤥⍳悥

高ⓙ叱⽟⪣名㚚˪⸠運是ㆹ˫，因為㲿䰛⩪很╄㬉這椾

㫴，ḳ後⤡在社Ṍ䵚㗺䄏䇯和䞕䇯，並䔁妨烉「⸠運是

ㆹ炰」䞕䇯中還出現了不少㲿䰛厗一家人㕭忲和ㄞ䤅節

㖍的冲䄏䇯，還有㲿䰛厗㶙ね為老⧮ㄞ䤅生㖍的䔓面，

更暋得是大女⃺ḇ開金口ⓙ㫴屨⩥⑒，ĵ分⸦揀的䞕䇯

上，䚳夳㲿䰛⩪在現⟜感動到┲，幓怲的老℔夳老⧮如

此感動，ḇ⽵不ỷ䛤㽽㽽，⟜面㹓楐感人，䃞後ℑ⣓婦

⍰上⎘合ⓙね㫴，可以䚳出他們的感ね比㖑ℑ年要⤥很

多。

第一分店地址 : 3255 NW Yeon Ave., Portland OR 97210 電話 : 503-550-7618
第二分店地址 : 10760 SW Beaverton Hillsdale, Beaverton OR 97005 電話 : 503-372-9511

專業安裝 免費上門設計估價
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兩間公司共六萬呎 存貨充足 服務廣大客戶

可利得建材公司
www.qualitygranitecabinets.com
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家居建材總匯
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高品質!
價錢平!
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（本報訊）《豬年新春細運嘉年華》已準備就緒，

波特蘭新聞將與多個團體及商家們，為大家顯上一整天

的精彩節目和活動，再加上禮品滿場，讓觀眾早慶金豬

年的來臨。

今年的特色當然是場內的細運會，多個團體將在場

以球會友，讓球友一顯身手，也讓觀眾一嘗打球的樂

趣。在場的包括有羽毛球、乒乓球、足球、籃球等。另

外，美國國家武術代表隊成員將在場指導習武並示範；

而喜歡跳舞的人士亦好參加不需有舞伴的排舞。總之，

定有一項能讓你動起來的活動。

由太空科技顧問主理的勵進教育中心將在場舉辦IQ

挑戰賽，歡迎一年級到12年級學生參加，並同時舉辦小

學、初中及高中三場數學比賽。

本地的新新食品公司，今年特別為大會設計新春賀

句幸運抽獎。抽獎分兩部份進行，一是進場時憑票領取

幸運曲奇一個，打開就有機會贏得由本地商家們送出

的禮品，他們包括有99大華、永明堂、紅茶館、海城酒

樓、全記麵家、99大華、祥發超市、三寶參茸海味行、

小肥羊火鍋店、德昌海鮮、麗聲娛樂、香港經濟及貿易

發展局、波特蘭新聞等。第二部份的大抽獎將於下午

三時舉行，觀眾必需親身在場才可參加，獎品分別有由

《豬年新春細運嘉年華》二月二日與你以活力迎新春
愛好運動者可大顯身手贏獎品  勵進教育中心即場舉辦數學比賽及挑戰你IQ

本地商家贊助數百禮品 大獎有大電視、平板電腦現、金獎

財神爺大派紅包  畫家陸天樞教你畫吉祥豬

（上接A1版）講座開始之先由李汝堯主席指出，近人

華人社區頻傳搶劫事件，中華會館感到有必要讓社區人士

多了解事態，懂得如何防範和保護自己，於是與華裔的波

特蘭警察副局長Ryan Lee聯系，安排這講座 。

李副局長表示，他是負責管理警察部的運作，負責管

理所有本市的警員。他指出今天是波特蘭警察局與華人社

區的一個開始，他特別帶同了負責翡翠區的Hager 警長，

及兩位說中文的警員與大家會面，希望能盡量幫助大家。

主持人首先問有沒有在座市民身受其害，曾被搶劫或

偷竊？報過警沒有？數名市民即與大家分享其家居被劫經

歷，亦有人分享報案過程。據聞近日在老人公寓亦發生入

屋偷竊案，原來在座的一位伯伯正是受害人之人，他指出

公寓內的受害人，不止他一個，竊賊是逐家去劫的，真的

無法無天。

Ryan Lee 副局長不嫌其繁的多次提醒市民，遇有罪案

發生或遇可疑人士，無論你是否受害人，都要立即報警，

警局是要根據那區的罪案頻率而派出多少人手來駐守的，

沒有報案，警方就無從知道這區有罪案發生，這樣警方只

會掉派人手到一些罪案更嚴重的地區。

Health & Weathless保健整脊中心送出

的現金大獎，耀揚實業送出的50

吋大型彩電、萍果平板電腦，

達美航空送出的航空公司贈

券，溫馨家庭黃紹文及威捷

中心送出的家庭電器等。

每年盡顯中華文化的舞

台上演出，都由本地的學校

和社團們傾巢為大家獻上，觀

眾們都樂見下一代學習中華文化

的成果。李氏龍獅團將分別於中午，

下午二時及四時演出最受歡迎的醒獅。

極受觀眾歡迎的畫吉祥生肖，今年大會再邀請到畫家陸

天樞到場，教大家畫吉祥豬。

美食是中國人喜慶時必備的環節，今年除了《海城酒

樓》繼續在場為供應點心和粵菜，極受歡迎的川菜　－《

有間小館》及Da Grib Shack等，亦將在場提供川味食品和特

色食品， 飲料方面當然少不了最紅的波霸飲料。

大會鼓勵觀眾乘坐輕鐵到場，車站就在入口處。

歡迎大家預留時間入場共慶新春。門票每位十元(大小

同價，三歲及以下免費入場)，觀眾可於2月1日前到威捷中

有不少民眾認為報警是沒用

的，警察也不會到場。Ryan Lee 

副局長亦指出波特蘭不像美國其

它城市，在這裡警察的人手嚴重

不足，而市民撥打的911也不是

直到警察部的，這是由本州的緊

急管理局負責的，在接到911來

電後，再通知各部門。

有 人 提 到 撥 打 9 1 1 後 ， 警

察能否追蹤到打電話人的位置

呢？Hager 警長提醒市民，若用

家用電話報警，緊急系統會立即顯示報警者的所在位置，

而事主是用手機撥打911，在接線人員感到有需要時，才會

啟動跟蹤的程序。例如。接線人員接獲若911電話，對方只

有電話內尖叫或有驚呼聲，那他們就會立即行動，追查事

件等。

另有市民提出報911的過程繁複，再加上言語不通，可

有簡化？華裔女警李泳賢指出，911是一個緊急電話，當情

況危急時才撥出。而在非緊急情況下，大家應撥另一個電

中華會館主辦「提防被劫，學會自保」講座
ⓧ⡭⨸ૣԞଞ⿢౏׺⦦ʑᄽ᱿ⓧ⡭⨸אڂԽ ⤟ᾊᖁ᳷ۊ㆛　

話號：503-823 3333。所以，當與劫後，可先回到家中，

找懂英文的子女協助報警，然後告知警察你是說中文的，

警察就會馬上聯絡局中的七名懂中文的華裔警員與你聯

絡，又或警員可透過手機上的程式協助翻譯。

Ryan Lee 副局長也承認，有言語障礙的市民較難使用

報案系統，他表示警察局應要作出改善。

最後，林偵探教導大家，在外出時，要經常提高警

覺，如手袋，貴重物不要放在車內當眼的地方，或不要隨

便在大街數錢等等。

Ryan Lee 副局長希望透過講座，大家可意識到，防止

罪案確要警民合作。尤其各位公公婆婆，不要擔心語言、

程序而放棄報警，很多方法和很多人員可予幫忙的。

當日最受歡迎的最算是說流利廣東話的華裔女警李泳

賢，散會後她被不少出席人士包圍，詢問更多的問題。事

後Ryan Lee 副局長向本報表示，今次是波特蘭警察局與

華人社區出現歷史性的親善接觸，他認為這種關系早應建

立，他承諾警察局會繼續努力，與華人社區維持一個良好

的警民關系，並定會竭力協助有需要幫助的華人。

心(黃上皇酒樓旁)購買預售優惠票，每位

七元。詳情查。

觀眾亦可到波特蘭新聞網頁www.portlandchi-

nesetimes.com，臉書頁www.facebook.com/portlandchinese-

times，微信頁pdxnow 今日波特蘭，下載三元優惠券到會

議中心現場購票。

2019年的《豬年新春細運嘉年華》贊助商包括：金贊

助：Health & Wellness 保健整脊中心；其他贊助：達美航

空公司(Delta Airline)、鴻發食品公司、波特蘭州立大學

孔子學院、99大華超市、香港經濟及貿易發展局、美國

銀行、西雅圖文教中心。
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Beaverton 北方餐館
招聘炒鍋 油鍋 打雜

薪優  
一周工作六天
82街有車接送

有意請電
971-226-6048

餐館請人

維修　安裝　保養
各類住宅商用餐館

冷暖設備
電話：360-254-1236
傳真：360-882-3848
手提：360-901-8811
周可勇　James Chow
7516 NE 157th Ave.

Vancouver WA 98682

豐達冷暖氣工程

日式餐館設計裝修
門窗更換  地板維修安裝

內外油漆 上下水維修安裝
小電維修 抽油煙機安裝
電話 武生 503-998-5779  
                   503-473-2881

另有單房出租

恆泰裝修公司
CCB#225953

餐館裝修 室內外裝修 舊屋 廚浴翻新
瓷磚 地板 門窗 廚櫃 雲石

內外油漆 圍欄露臺 鋪設水泥
經驗豐富 免費估價

精工、專業、負責任
503-856-5034 趙生

時代裝修
CCB#186302

華州註冊#CHENGXC884CA

餐館裝修 舊居翻新
地氈瓷磚 內外油漆
廚櫃地板 新建加建

大小工程 免費設計估價
電話503-970-4708 尾叔

503-970-4692 甄生
yanjinsu001@yahoo.com

誠信裝修工程公司

正藝裝修工程公司
CCB#214843

商業樓宇、餐館住宅、翻新加建
廚櫃雲石、地板瓷磚、水電油漆

露臺圍欄、門窗屋頂
室內外大小裝修工程，免費設計估價

品質保證
電話 : 503-333-9743 容生
junwurong95@gmail.com

明揚建築公司
CCB#202013 Licensed． Bonded． Insured

華州註冊 #CCMINGYYC833J7
新建加建、商業餐館、 舊屋、 廚浴翻新

理石、瓷磚、地板、 水泥
屋頂門窗、內外油漆、外牆翻新

水電、煤氣管、安裝熱水爐、暖氣
二十年經驗，免費設計，估價，品質保證

503-871-1289甄生 Zhen_David@hotmail.com

華粵建築公司
CCB#183726

商業樓宇、餐館及房屋裝修、裝璜
舊居翻新 房屋新建、擴建工程

室內外油漆、地板、地毯、瓷磚、大理石
廚櫃、門窗、水電安裝、免費設計、估價

三十年經驗 質量保證
電話:503-762-6668  手提:503-516-7360 

位於波特蘭展會中心附近新倉誠聘
住Longview、Woodland及Woodburn

周邊司機月入＄3900起   
附14尺貨車上下班

加獎金福利    晉升空間大
電：408-337-6436

【誠聘司機】 

CCB#202126
華州註冊#CCSANHECC86ZNE

商業樓宇 餐館裝修
屋頂門窗 舊屋擴建

磁磚 理石 地板 地氈
廚櫃水電 油漆 圍欄
經驗豐富 品質保證
中文503-954-5604
英文503-901 -3675
ndhe7723@gmail.com

三和建築公司

褓
姆
看
護

十二尺貨車專業運輸
服務範圍

貨物運送 建築垃圾傾倒
承接大小運輸業務 

價格優惠！
聯絡電話

503-867-9508  趙生

專業運輸

Gresham區Division 夾232街
請炒鍋

有意請電
 971-263-1833

餐 館 請 人

$� | 廣告

廚浴改建 磚木地板

內外油漆 木工水電

門窗屋頂 舊屋翻新

多年經驗 免費估價

503-686-3732 江

發達專業裝修

海邊城市高薪誠聘
油鍋 炒鍋兼出餐

電腦打印中文單子
不需要懂英文
有意者聯繫

馬先生 503-734-7774

海邊餐館請人

往返南北加州 
Portland或其他

半工短途
年薪6萬至8萬
詳情請致電

408-337-6436

誠聘A牌司機
波特蘭美容學校 

誠聘按摩課程導師
必需要執照 有2年以上經驗

有意請電 Loc
503-575-0419

誠 聘 按 摩 導 師 整 脊 診 所 誠 聘 
女按摩師  須懂中英文 
可協助領取按摩牌照 
培訓後 $20-$25/小時

有意請電 
503-801-8888

2020年11月6日

埠仔壽司餐館
請全職廚房幫工多名

包食住
有意請電

541-808-1428
（余小姐）

餐館請人
壽司師傅一名 長工6天  

上班時間11am-10:30pm 
薪水再議 包停車 

看情況也可以包接送 
暫時做外賣不做堂食

有意請聯繫 503-222-0699
陳生期待你們的到來

寿司店招騁

波特蘭新聞
分類廣告
效力大

503-771-9560

請炒鍋
離黃上皇15分鐘

 503-985-8299

溫哥華中餐館

本報社誠聘翻譯及
寫作人員

請將履歷 電郵至
pct@portlandchinesetimes.com

誠  聘 

Requirements and Qualifi cations
• Profi cient in Computers, including Microsoft Offi  ce, 
Excel & Outlook. QuickBooks knowledge required.
• Well-organized, with strong attention to detail and 
accuracy, and excellent number sense
• Must be dynamic, fl exible, and cooperative
• Able to perform and communicate well in a fast-paced 
environment
• B.S. in accounting preferred
Salary:$46k+/yr plus benefi ts.  HR@pacifi c-r.com

Vancouver, WA貿易公司招聘全職職員 波特蘭新聞
分類廣告
效力大

503-771-9560

SE區中餐館 
誠聘

有經驗粵菜廚師 
打雜  各一名 

電話 
503-998-8870

中餐館請人  

Portland/Beaverton 註冊會計師樓
現誠聘會計稅務實習生 會計師助理

要求會計或者金融相關專業在讀學士或者碩士畢業生
粵語 國語 英文流利者優先 可合法在美國工作 

態度積極 認真負責 無需經驗可以培訓
 有意者請把簡歷發到 Info@United-CPAs.com

 福利薪資面談

誠   聘 

牧師：楊惠光牧師

10:30am

E-Mail Contact
contact@eugeneccc.org

541-513-6623

春雨華人基督教會
 Eugene Springfi eld Chinese Christian Church

1275 Mill St Springfi eld OR 97477

週日敬拜（華/英）10:30am
週五團契 （華/英）7:30pm
網址：www.eugeneccc.org
聯絡電話：541-338-0810
電郵： contact@eugneccc.org

員工一名 
工作時間  
9am-5pm

電話
503-284-6818

誠  聘 

離波特蘭一小時車程
請廚師 月薪 $4000
油鍋 月薪 $3800

包食宿 
有意請電 

971-203-8877

中餐館請人  

離波特蘭一小時車程
請炒鍋 

薪金面議 包食宿
電話 

503-267-5335
 (陳生）

埠仔餐館請人
打雜兼油鍋
有意請電

503-481-8786
（趙生）

埠仔餐館請人
Lake oswego 餐館

誠征炒鍋
全職或兼職均可

Michael 
503-888-3229

中餐館請人  

近82街中餐館
請點心部 燒臘部員工 
拉腸粉 油爐 蒸點心 

有經驗優先 
無經驗可培訓

電話 503-820-9631

中餐館請人  
快樂小羊（原小肥羊）
Beaverton餐廳招聘廚房

幫廚  抓碼 洗碗  根據經驗 
小時工資+小費+補貼
待遇優 保險+Vision 

帶薪病假  可立刻上崗
請聯繫

206-653-5795

餐館請人
離波特蘭30分車程

請出餐 企台 
洗碗兼打雜 

各一名
電話 503-317-8639

雜碎餐館請人

波特蘭新聞
分類廣告
效力大

503-771-9560

波特蘭新聞
分類廣告
效力大

503-771-9560

機場附近
招旺季臨時後勤崗位

收貨 拆盒子 和回收包
裹類垃圾

請電 503-961-9286
Sean

快遞公司請人 
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（本報訊）《豬年新春細運嘉年華》已準備就緒，

波特蘭新聞將與多個團體及商家們，為大家顯上一整天

的精彩節目和活動，再加上禮品滿場，讓觀眾早慶金豬

年的來臨。

今年的特色當然是場內的細運會，多個團體將在場

以球會友，讓球友一顯身手，也讓觀眾一嘗打球的樂

趣。在場的包括有羽毛球、乒乓球、足球、籃球等。另

外，美國國家武術代表隊成員將在場指導習武並示範；

而喜歡跳舞的人士亦好參加不需有舞伴的排舞。總之，

定有一項能讓你動起來的活動。

由太空科技顧問主理的勵進教育中心將在場舉辦IQ

挑戰賽，歡迎一年級到12年級學生參加，並同時舉辦小

學、初中及高中三場數學比賽。

本地的新新食品公司，今年特別為大會設計新春賀

句幸運抽獎。抽獎分兩部份進行，一是進場時憑票領取

幸運曲奇一個，打開就有機會贏得由本地商家們送出

的禮品，他們包括有99大華、永明堂、紅茶館、海城酒

樓、全記麵家、99大華、祥發超市、三寶參茸海味行、

小肥羊火鍋店、德昌海鮮、麗聲娛樂、香港經濟及貿易

發展局、波特蘭新聞等。第二部份的大抽獎將於下午

三時舉行，觀眾必需親身在場才可參加，獎品分別有由

《豬年新春細運嘉年華》二月二日與你以活力迎新春
愛好運動者可大顯身手贏獎品  勵進教育中心即場舉辦數學比賽及挑戰你IQ

本地商家贊助數百禮品 大獎有大電視、平板電腦現、金獎

財神爺大派紅包  畫家陸天樞教你畫吉祥豬

（上接A1版）講座開始之先由李汝堯主席指出，近人

華人社區頻傳搶劫事件，中華會館感到有必要讓社區人士

多了解事態，懂得如何防範和保護自己，於是與華裔的波

特蘭警察副局長Ryan Lee聯系，安排這講座 。

李副局長表示，他是負責管理警察部的運作，負責管

理所有本市的警員。他指出今天是波特蘭警察局與華人社

區的一個開始，他特別帶同了負責翡翠區的Hager 警長，

及兩位說中文的警員與大家會面，希望能盡量幫助大家。

主持人首先問有沒有在座市民身受其害，曾被搶劫或

偷竊？報過警沒有？數名市民即與大家分享其家居被劫經

歷，亦有人分享報案過程。據聞近日在老人公寓亦發生入

屋偷竊案，原來在座的一位伯伯正是受害人之人，他指出

公寓內的受害人，不止他一個，竊賊是逐家去劫的，真的

無法無天。

Ryan Lee 副局長不嫌其繁的多次提醒市民，遇有罪案

發生或遇可疑人士，無論你是否受害人，都要立即報警，

警局是要根據那區的罪案頻率而派出多少人手來駐守的，

沒有報案，警方就無從知道這區有罪案發生，這樣警方只

會掉派人手到一些罪案更嚴重的地區。

Health & Weathless保健整脊中心送出

的現金大獎，耀揚實業送出的50

吋大型彩電、萍果平板電腦，

達美航空送出的航空公司贈

券，溫馨家庭黃紹文及威捷

中心送出的家庭電器等。

每年盡顯中華文化的舞

台上演出，都由本地的學校

和社團們傾巢為大家獻上，觀

眾們都樂見下一代學習中華文化

的成果。李氏龍獅團將分別於中午，

下午二時及四時演出最受歡迎的醒獅。

極受觀眾歡迎的畫吉祥生肖，今年大會再邀請到畫家陸

天樞到場，教大家畫吉祥豬。

美食是中國人喜慶時必備的環節，今年除了《海城酒

樓》繼續在場為供應點心和粵菜，極受歡迎的川菜　－《

有間小館》及Da Grib Shack等，亦將在場提供川味食品和特

色食品， 飲料方面當然少不了最紅的波霸飲料。

大會鼓勵觀眾乘坐輕鐵到場，車站就在入口處。

歡迎大家預留時間入場共慶新春。門票每位十元(大小

同價，三歲及以下免費入場)，觀眾可於2月1日前到威捷中

有不少民眾認為報警是沒用

的，警察也不會到場。Ryan Lee 

副局長亦指出波特蘭不像美國其

它城市，在這裡警察的人手嚴重

不足，而市民撥打的911也不是

直到警察部的，這是由本州的緊

急管理局負責的，在接到911來

電後，再通知各部門。

有 人 提 到 撥 打 9 1 1 後 ， 警

察能否追蹤到打電話人的位置

呢？Hager 警長提醒市民，若用

家用電話報警，緊急系統會立即顯示報警者的所在位置，

而事主是用手機撥打911，在接線人員感到有需要時，才會

啟動跟蹤的程序。例如。接線人員接獲若911電話，對方只

有電話內尖叫或有驚呼聲，那他們就會立即行動，追查事

件等。

另有市民提出報911的過程繁複，再加上言語不通，可

有簡化？華裔女警李泳賢指出，911是一個緊急電話，當情

況危急時才撥出。而在非緊急情況下，大家應撥另一個電

中華會館主辦「提防被劫，學會自保」講座
ⓧ⡭⨸ૣԞଞ⿢౏׺⦦ʑᄽ᱿ⓧ⡭⨸אڂԽ ⤟ᾊᖁ᳷ۊ㆛　

話號：503-823 3333。所以，當與劫後，可先回到家中，

找懂英文的子女協助報警，然後告知警察你是說中文的，

警察就會馬上聯絡局中的七名懂中文的華裔警員與你聯

絡，又或警員可透過手機上的程式協助翻譯。

Ryan Lee 副局長也承認，有言語障礙的市民較難使用

報案系統，他表示警察局應要作出改善。

最後，林偵探教導大家，在外出時，要經常提高警

覺，如手袋，貴重物不要放在車內當眼的地方，或不要隨

便在大街數錢等等。

Ryan Lee 副局長希望透過講座，大家可意識到，防止

罪案確要警民合作。尤其各位公公婆婆，不要擔心語言、

程序而放棄報警，很多方法和很多人員可予幫忙的。

當日最受歡迎的最算是說流利廣東話的華裔女警李泳

賢，散會後她被不少出席人士包圍，詢問更多的問題。事

後Ryan Lee 副局長向本報表示，今次是波特蘭警察局與

華人社區出現歷史性的親善接觸，他認為這種關系早應建

立，他承諾警察局會繼續努力，與華人社區維持一個良好

的警民關系，並定會竭力協助有需要幫助的華人。

心(黃上皇酒樓旁)購買預售優惠票，每位

七元。詳情查。

觀眾亦可到波特蘭新聞網頁www.portlandchi-

nesetimes.com，臉書頁www.facebook.com/portlandchinese-

times，微信頁pdxnow 今日波特蘭，下載三元優惠券到會

議中心現場購票。

2019年的《豬年新春細運嘉年華》贊助商包括：金贊

助：Health & Wellness 保健整脊中心；其他贊助：達美航

空公司(Delta Airline)、鴻發食品公司、波特蘭州立大學

孔子學院、99大華超市、香港經濟及貿易發展局、美國

銀行、西雅圖文教中心。
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