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餐牌

（本報綜述）布 長在感 節前一天公 一個

不同 平來 定 縣 施行的防疫措施的新

。新的防疫 將在 結令結束後 上 ，其中

長放 了一些防疫的 ，包括 許餐 業有 外

用餐 。

照新 ， 生 將為全 有4個

平 別， 別是 高、高、中、 ；每個 別都有

的健康和安全措施要 。 生 每周會 新

縣城的 平，但只會對那些 平有變，

並 許可 持 續兩星期不變的縣城更 防疫措施。

長表示，這個 平 別 ，可

政 平 家 和 業的經 。

生 長 倫指出，這些保護措施不會 遠

在。俄勒岡 希望在12月 的 量 的疫 能

到。

生 在周一公 的 別 單中，全 有25個縣在 高

別內，這包括4個在大波特蘭地 的縣城。至於其他縣

城：高 別5個，中 別2個， 別4個。

布 希望這些 別能 減 病 在社 的 度和

保 醫 有 夠床位，同時 能保護 人，消 者和其他人

士。

瑪縣已於上周 布將 布 長的新健康與安全措

施，由12月3日（周四）起全縣進入 高 別。

在這 別下，餐 業 可 外用餐，並 長營業時間

至晚11時，這對一些已 好 外 食的餐 無 是一個

好消息。

縣 生 官員 內 士說： 在未來 週內，我們仍

面對 在的病 ，這將使我們的醫 不 。

但我們可以通過 與家人以外的人 的方式， 好自己

的 任。 下 3

包括大波特蘭地區在內的25個縣
3日起列入極高風險級別
按照新規定　餐飲業可做戶外用餐至晚11時



2020年12月 日A  | 新聞

所有由本報設計的廣告版權全屬波特蘭新聞擁有，不能作任何形式轉載或刊登。

州長公佈下兩年度256億元財政預算案
主要聚焦在新冠疫情援助

（本報綜述）周 ，布 長公 了她任內最後一

份 政預 ， 長指出在未來兩年2021-2023年，她

的 政預 主要集中在 對疫情和山 後的經 ，

及採取結束本 系 種族主 和不平等現 的 。

在2020年發生的新冠疫情已 本 有超過900人

，而 的山 更 了近100萬英 地，使無

數 民流 失所。 長在預 中 道： 我們必須

從這些 中 起來。

布 長提出的2021-2023年預 為256 ，比

兩年前 議會 的236 增加了8%，這些金 主

要來自本 的個人和公 收的經 用及 業收

。

長表示，俄勒岡 的經 要到2023中才能

出現時的 ， 長特別提到本 的 將取 於

的 和預 可結束疫情的新 和疫 。

長將在1月11日向 議會進行 ，之後有兩次的

會議，新的 政年度由2021年7月1日正式開始。

以下是 長的2021-2023 年度 政預 的要點：

房屋

議增加近6 600萬 來 對本 的 和露 者問

題， 長 將要 國會 出3.5 的 金 。 有

2 000萬 主 ，2.5 可 及3 000

萬 為全 的公眾健康系 進行現 ，為 今

次疫情的情況 好 。另將 1 790萬 來保護

在 生活 施和護老 的長者們， 他們感 新

冠病 。

就業

長 公 表示，在 小 和 人方面的 點

是， 保有來自國會的疫情 ，現有的都會在本月底

結束。同時將 續 俄勒岡 人 金（ regon 

Worker elie  F nd）、 人 金（Worker ar-

新增確診再繼續破紀錄
死亡人數已過900大關
CDC調查顯示一半俄勒岡人感到焦慮和沮喪
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本店主營實木櫥櫃，大理石，人造石枱面，瓷片，
地板以及家電，設施配套齊全

antine F nd），疫情 時帶 項目（C  temporar  

paid leave program）和 就業部門。也為就業部門提

1.46 來 系 和協 實施帶 家 期

利。

醫療健保

由於疫情關系，本 的醫保 出現7.18

，預 中將透過節 本來縮小 距，並且 預期

會 大的 醫 比例（F P） 金。

學校

長 議向本 公 的主要 金來

金 入91 。波特蘭公 的官員表示，這數

目 夠在未來兩年為現有數目的 員 金和

利。根 家 ， 91.6 就可以在未來

兩年 減開 ，因為公 人員的 休 本將大 下

。

但這仍在 ，因為2019年 會已 票通

定 公 員 休金系 多年未 的 ，並對

公 員的 休金 出 調，包括要 員 其中一小

部 休 利的 本。

布 大幼兒護理和 ， 超過

1 ，為中 收入家 的孩子增加7 000多個 前

位。

山火後重建

布 長指示用1.895 用於 受山 的社

，山 經 員會將 得1.7 的社 發展

，這 包括7 370萬 的 防範、 和預防。

寬頻上網

有1.18 將用於在全 範圍內進行 頻 展，這

將 目前 無 上網的 外50個城 社 。

政策議程：

長的 點是要結束俄勒岡 系 種族主 和種

族 異的 。

布 長說： 我們必須 保未來本 是一個整

體。 我們創 一個人人都有 會 長，人人的聲

都會 到的俄勒岡 。以下是布 提出的一些政策

議：

：為解 少數民族社 在氣候變 、山 、

質和 取 道等的不公平， 長將 於

公 、減少 氣體排放 、公平的用 、山 防

範、 和預防等。

： 長表示，2020年的事 放大了對 事

系 進行 的緊 。 議的預 和政策議程要

大 問 措施， ，並 定 部門

的預 ，這包括關閉西 、北本 （ orth end）和

（Lakeview）的 不 防 ，這可每年 下

4 400萬 ，對長期 持 部的預 是必要的。 部

門在今年 員，主要原因是 的醫保 不斷上

。兩 的 者 在 月的特別會議上 關閉

的 議，指出 的 位在這些小 是非 要的。但

有 者 為， 的 不 於經 發展和創

就業的 。

：布 通過 大選舉 票 和將種

族正 員會 度 來 加 我們民主的 心 能 。

種族 員會（ acial stice Co ncil）於2020年

集了全 少數民族社 領導人，一起 定具體的

和政策 議，以取 本 的系 種族主 。

（本報綜述）今年的節目歡樂氣氛就已 這每天

在 的數 過了，究 何時我們才能 出這

， 正 信不少人都在問這問題，並且

上受到 大受的 。

根 美國 中心C C在7月進行的一個調查結

顯示，有一 調查的俄勒岡 民對這疫情感到

，而本地官員們 心這個數 會 續上

。

俄勒岡 生 長 倫 士指出，感到

的 民比率：在 時開始 有下 ，但到疫情

增開始 次上 。

在一個新 會上， 倫 士表示，本 將「行為

健康」視為疫情大流行 帶的損傷。他說： 我們知

道有很多傷 事 是 全與病 無關的，但病 卻

損害了他們；這包括 了他們的生 、 所 至是

情感健康。他們的身體 然從未受到病 的 ，但

他們的損失卻很 。 他更指出，自疫情大流行開

始以來， 和大 的 量 了一

；民眾對 和食物 的

增加了兩倍。

　　 倫 士由提到， 有些人在

到這些數 後， 為這 了為

我們 放 一些集體的 任來 此保

護，就 要 時減少正 活動 新

的 ， 感 節大餐等，也是

必 的。但現實是，當病 時，一

都變得不正 ， 生活大受 ，

購物，與朋友共進晚餐， 身體等的

，都可能使您生病。

倫說， 官員正 在預防和

實際情況之間找出一個平 點。

在疫情 期，當大家要 家 疫時，民眾多

是 的，在家 食的 、將一 想收 的

至是修整的 實行，一家人多了 的時

間；但大 年都過去了，情況仍未有 變， 生仍

未能 上 ，家中的孩子和 使用

和 自 要 能 的 間，這一 都使家中

人 新適 新的生活 ， 和 是在所

的。

每年最開心的11月和12月，今年也可能歡樂指

數大不 前，民眾 是要為自己找出一條「生」

， 會適 和找些能令心情變好的事來 ！

可以早點在家 放聖誕 ，掛上 的燈飾，為家

人平 一點節日歡樂氣氛， ！

每年在波特蘭 先 的聖誕 ，上周

已 燈了， 為 條的 中心帶來了一點點的希

望！

（本報綜述）目前，新冠病 的 ，就 家說 度加快，

診病例每日增加。在俄勒岡 ，大波特蘭地 ，民眾

感到病 來 近。

位於 82 （ astport Plaza）的Walmart，早

前 瑪縣 生 查下，發現與10 診病例有關 ，但

生 以 理由 透露更詳細的 訊。

Walmart在 生 的通知後，在周一 即關門， 即在整

間 內進行 消 和 ，並已在周 早上7時 營業。但

生 表示他們未有要 Walmart關門，也不知道Walmart會關門。

著 的 生 Frito-La  位於 哥 的 ，在過

去兩星期內有員 診， 人表示，他們已採取所有必

的程 ，通知 與 診員 有 的 員，並要 他們進

行14天的自我 。

已進行消 ，並已在周 晚開始有 度的 ， 人

表示，今次事 對 並未有 太大的 。

位於太平 海岸 的Chinook ， 於日前 ，由於

診人士 來 多， 關閉 的所有 施2星期，並要 所有入

下 的顧客在周 早上10時前 開。

未有透露 診的是員 是客人。 的經理表示，員

和顧客的安全是他們 要關注的事項，並指出在這2星期 時關閉

時間內，所有員 均放有 。對於何時 開，經理表示仍未有

實日期，目前他們要在 下所有 施內進行消 和 。

所以防疫 仍 力， 對不能 ， 持帶 、保持距

、 手和減少 會，特別是在每年這個節日季節，大家都要

保平安。
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OHSU招募新冠疫苗3期臨床測試志願者

上 1 縣政 表示， 縣將 續 病

的 徑，並會 所能保護其821 000 民和波

特蘭都會 的180萬人。 縣是本 大部 醫 的所在

地，並且是本 唯一的創傷和 傷 中心。 內其

他地 發生的事情均會 我們社 的。

按州長頒下極高危級別所採取的措施如下：

社 和家 會： 來自2個家 的最多6人， 外

最多6人。

餐飲業： 議只 外 ； 許 外用餐最多50

人，每 最多6人，晚上11時關門。

康樂、健身和娛樂場：關門，但可有 外活動，最多

50人。

零售商店、雜貨店、藥房以及室內外購物中心和商

場：客 量上 為50%， 邊提 。

宗教場所：客 量上 為 內25% 100人（取少數

者）， 外最多150人。

辦公室： 量遠程 ， 公 不對公眾開放。

個人 行業： 許在採取健康和安全措施的情況下

續經營。

長期護理設施： 照 定的健康和安全 程下，只

許 外 。

不同 別的措施，請參照 。

包括大波特蘭地區在內的 2 5個縣
3日起列入極高風險級別
按照新規定　餐飲業可做戶外用餐至晚11時

活動 低風險 中風險 高風險 極高風險

社交和家庭聚會 限來自 4 個家庭的最多
10 人，室外則最多 12
人

限來自 2 個家庭的最多
8 人，室外則最多 10 人

限來自 2 個家庭的最多 6
人，室外則最多 8 人

限來自 2 個家庭的最多
6 人，室外則最多 6 人

餐飲業 室內用餐只能有客容量的
50%，晚上 12 時關門；
戶外用餐最多 300 人，
每座限 8 人

室內用餐只能有客容量
的 50% 或 100 人（取
少數者），每座最多6人，
晚上 11 時關門；戶外用
餐最多 150 人，每座限
8 人

室內用餐只能有客容量的
25%，最多 50 人，晚上
11 時關門；戶外用餐最多
75 人，每座限只能是來自
兩個家庭的 6 人

強烈建議只做外賣；戶
外用餐最多 50 人，每
座限只能是來自兩個家
庭的 6 人

康樂、健身和娛樂場 室內限客容量的 50%。
戶外最多 300 人

室內限客容量的 50% 或
最多100人（取少數者）。
戶外最多 150 人

室內限客容量的 25% 或
最多 50人（取少數者）。
戶外最多 75 人

室內：關門。戶外最多
50 人

零售商店、雜貨店、藥房
以及室內外購物中心和商
場

客容量上限為 75%，鼓
勵路邊提貨

客容量上限為 75%，鼓
勵路邊提貨

客容量上限為 50%，鼓勵
路邊提貨

客容量上限為 50%，鼓
勵路邊提貨

宗教場所、殯儀館、太平
間和墓地

客容量上限為室內
75%，戶外最多 300 人

客容量上限為室內 50%
或 150 人（取少數者），
戶外最多 250 人

客容量上限為室內 25%
或 150 人（取少數者），
戶外最多 200 人

容量上限為室內 25%或
100 人（取少數者），
戶外最多 150 人

辦公室 減少工作 如可能，盡量利用遠程
工作

如可能，盡量利用遠程工
作

盡量利用遠程工作，辦
公室不對公眾開放

個人服務行業 在任何風險水平下，均被允許在採取健康和安全措施的情況下繼續經營

長期護理設施 按照既定的健康和安全規程下，允許有限度的探訪 按照既定的健康和安全
規程下，只允許戶外探
訪

（本報訊） 瑪縣 ，從 關

金中， 出530萬 餐 業，以 他們 消一

些因疫情而引 的 用。合 的餐 業可到m lt-

co. s/ sinessgrantsdec2020網 請， 止 請

日期：12月15日。合 的餐 ，將於12月30日前收

到 票。

申請資格：

任何在2020年1月1日到9月30日持有由 瑪縣發

出的食物 生 照的餐 業 主均可 請，但以 有

過5個 照為上 。

合資格的業務如下：

餐 、餐車、 會 業、食 包 業、

加早餐 及 組織。

縣將向每個持 照的餐車 發500 （最高

2 500 ）；每家持 照的餐 發1 500 （最高

7 500 ）。 主可將 金用在營 開 上。縣政

調這 金不能用於減 食物 生 照 用，所

以業內人士 是會收到下年度 照 的 單。

這 金是 5 500萬 業 金的一部 ，

金將由俄勒岡 縣 自 理，以 小型

業。 ， 瑪縣將 得約760萬美 。布

長表示， 縣 先 那些受到公共 生措施

的 業，其中 業、受 結 的 業、小型

業和 、 人、 著、有 人種和部 所有的

業，均在 先 之列。

縣縣長 布拉 卡 （ e orah a o r ）表

示，我們將 快將這些 金 出。 這些小型 業是

我們社 的 力量，我們將 續在 和 為他們

取更多來協 他們能 續生 下去。

卡 縣長 說： 在大流行期間，餐 受的

其 ， 受了 大損失。許多餐 都在 力

持下去，我們希望這些小 金可以 更多的

業度過 時期。

縣食物 生部門的 人表示，今早在開通

請只有兩小時，縣政 就已收到超過400份 請。今

次 部門用其不多的 利，在這 時間 家

們，所以 請非 單，只 有 生 照號碼和W9就

可。 今次整個 縣將有3 500家 以上的小 受

，全縣共有4 500家領有食物 生 照的小 。

縣政 將有 的 請 會，這將會透過不同

社 理 請。 今次 請不到的，請 本報

有關的報導。

（本報綜述）俄勒岡醫 大 （ ）現正

3萬 波特蘭 民參加 種新冠疫 ， 大 是本

唯一一家參與由 大 和

特 利康 strazeneca 研

發的新冠疫 期 床 ，透

過今次 來 疫 的安全

和有 。

表示，參加疫 的

者要在4個星期內 種兩 疫

。參加者必須是18歲 以上、

未有 、沒有 病及之前未有 診新冠病，同時

要 參加者 在距 的 ar am山/ 海

1.5小時車程範圍內。在

種疫 後， 將 續觀

種者兩年時間。感

參與的人士可 888-

822-7839。

（本報綜述）

因疫情關系 關門

及後開放網上預約

為 民 理 種有

關 請的車 ，

早前 ，將在

年一月和 月開放

多20萬個預約時

，讓更多 民

得駕 執照。

車 （ ）表示， river Licenses or ll 全民駕照

將由2021年1月1日開始生 。新 全 民在不用

展示合 的情況下，可領得駕 執照。

加上不少民眾 希望能早日 到 實身份 （ eal ）

，這些民眾對多加預約時 表歡迎。

實身份 是國 安全部要 全國人民均 使用的國內 遊

。因為疫情關系，國 安全部已將實施使用 實身份 的

期 長一年，即 年的10月21日。 在這日期前仍未 得

實身份 的民眾， 不能像目前在美國 內使用目前的駕 執

照 。 時仍未領到 實身份 的民眾，在 坐國內 時

要使用護照，而現時的駕 執照就只能在本 使用。

本 車 的發 人表示，目前 每星期為25 000

民 理事 ，他們預 由 年一月起，當本 的全民駕照

正生 ， 要到車 理駕照的人士將會激增。

預約到 理有關事項的民眾，可到 的網

：https://dmv2 .oregon.gov/e ervices/ /進行網上預約。
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福澤延綿之地

位處優越，位處優越，
飽覽飽覽Mt Hood四季景緻

8421 SW Macadam Ave., Portland, OR 97219  
Tel: (503) 246-6488

紀念墓園

我們專業誠懇的團隊，會細心地講解
所需服務，設有中西式傳統土葬，全
套殯儀服務，並有多種花園，陵墓及
骨灰位可供選擇。

美牙醫協會：疫情壓力導致磨牙斷齒劇增
（綜合報導）美國牙醫界調查發現，歷時近一年的

新冠肺炎疫情等緊張的社會氣氛，不只威脅生命健康，

也對牙齒大有傷害，民眾通報下頜疼痛及磨牙、斷齒的

情況急劇增加。

一位40歲的軟體創業家潘迪到今年9月止，發生同一

顆牙齒的牙冠斷裂3次的紀錄，讓他猶豫是不是要去看同

一位牙醫師，但他牙齒琺瑯質的磨損透露牙齒的問題其

實與壓力有關，而且他不是唯一的病例。

美國牙醫協會健康政策研究所9月一項調查顯示，自

從美國爆發新冠肺炎疫情後，牙醫師通報磨牙的病患增

加59%，牙齒斷裂和顳頜關節症患者增加53%。

顳頜關節症的狀況包括臉部下顎和耳朵範圍的疼

痛、頭痛、耳鳴及下巴咬合發出「卡卡」聲。

這份調查同時顯示美國在疫情大流行期間，牙周病

患者增加30%，齟齒患者增加27%。

（本報綜述）2020年是一個特別的一年，新冠疫

情是今年的主角，不同的防疫措施已令人生厭，在年

底原來可與朋友和家人開心渡過的節日，也變得「無

味」令人感到孤單。

　　在此本報特別為您集來一些觀賞聖誕燈飾的節

目，讓大家能吸收一些正能量！

聖誕游船會
Christmas Ship Parade

今 年 聖 誕 游 船 會 因 為

疫 情 關 系 ， 觀 看 聖 誕

船 的 碼 頭 將 不 對 外

開 放 。 掛 上 不 同 燈

飾的船隻將從1 2月

4日開始到12月22日

結束，6號，7號，14

號和15號休息四天，共

遊行15晚。具體時間可以在官 網

www.christmasships.org查看哥倫比亞河和威拉米特

河的時 間表。並通過時間表找出那條河流和夜晚

是最適合自己的。每晚日程安排

詳細信息列出了一些最佳觀

看地點，有時可能是海岸線

公園，也可能是俯瞰河流

的餐廳。

今年3月到5月期間，舊金山當地因為疫情軟封城，

許多醫師以遠距方式為病人進行問診。報導提到舊金山

牙醫師布雷特沙尼說，那期間向她抱怨顳下頜失調的患

者增多，「每個星期看診的10個病人當中有1/3是這種症

狀」，是她在31年的執業經驗從未有過的頻率。

一位38歲的非營利組織經理表示，自從疫情之後，

她平均每10到12天就頭痛，奔波在每天6到9小時的視訊

會議與照顧兩個4歲以下幼兒的生活中，她必須以熱毛巾

舒緩自己。她說：「每天早晨起床覺得很疲憊，即使我

知道自己有睡覺，卻像是整夜沒睡。」現在夜裡帶護齒

器睡覺，以減輕緊張生活壓力引發的咬牙和磨牙症狀，

緩解下巴肌肉並保護牙齒。

另一位牙周病醫師塞達發現，疫情期間前來修補牙

齒斷裂的病人多了一倍，頻率從疫情之前每9到10週修補

一次縮短為4到5週。塞達表示：「美國的疫情、大選和

種族緊張，太多事情讓這個歷史時刻變得高壓。咬牙暗

示著壓力，而過度咬牙會讓牙齒斷裂。」

報導指出，突然激增的牙齒問題也有可能是因為民

眾比以往任何時候都更加關注自身健康，且想趕快找出

病根。
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（本報綜述）2020年是一個特別的一年，新冠疫

今年聖誕燈飾那裡尋
動物園燈飾
Oregon ZooLights

　　由於動物園仍然關閉，

今年要以新的方式來欣賞動物園

的燈飾展。遊客將採用全新的自

駕體驗，只要坐在車內就能欣賞

到近150萬盞炫麗的燈飾。燈飾展

由2020年11月22日至2021年1月10

日，12月25日休息。門票提前7天開售。

門票因日期而異（每輛車$ 50-65）。可以在官網上查看

和預約門票https://www.oregonzoo.org/visit/zooli-

ghts。俄勒岡動物園會員可享受25%的折扣。 折扣會員

票每次只能預訂1輛車，並且每輛車必須至少有一位持卡

會員才能進入。遊客可在購票時，先預訂購零食，並在

進入動物園時領取。那就可以一邊吃一邊賞燈。

卡加瑪士縣冬季燈展
Clackamas County Winter Fair

今年的卡加瑪士縣冬節燈飾會以

駕 車遊覽的方式進行，車程1/4英

里。有數千站燈飾和長達100

呎的燈光隧道卡加瑪士縣冬季

燈展於11月27日星期五開始，

持續至12月31日。可在www.

CCWinterFair.com查看時間表

並購買門票。聖誕老人將在特

定日期參加冬季燈會，孩子們將能夠在聖誕老人面前揮

手並將他們的信放到聖誕老人的特殊郵箱中！

波特蘭冬季樂園
Winter Wonderland Portland

冬季樂園是在波特蘭國際賽車道上舉行的，這是西

北部最大型的自駕遊覽燈飾秀。開放時間為2020年11

月27日至2021年1月2日，週日到週四下午5點至9:30，

週五和週六下午4:30至10:00。由12月20號到12月26號

聖誕節的一週，每天的開放時間為下午4:30至10:00。

今年由於疫情的原因，每輛車不能

超過6人，最好是一家人；並且

只開放網上購票，具體信息請

查看winterwonderlandport-

land.com。

今年聖誕燈飾那裡尋今年聖誕燈飾那裡尋

的燈飾展。遊客將採用全新的自

駕體驗，只要坐在車內就能欣賞

到近150萬盞炫麗的燈飾。燈飾展

由2020年11月22日至2021年1月10

日，12月25日休息。門票提前7天開售。

門票因日期而異（每輛車$ 50-65）。可以在官網上查看

今年有多個聖誕活動因疫情而要取消，這包括一向

受歡迎的Grotto 和孔雀徑（Peacock Lane）的燈飾。

希望大家今年都可以安全的欣賞聖誕燈飾，也希望

這些燈飾能為您帶來節日的歡樂！
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抗擊新冠病毒專欄波特蘭中國聯誼會
Chinese Friendship Association of Portland

俄勒岡州COVID-19最新數據
(截至2020年11月30日上午12：01)

總測試人數 1979794

陽性病例 75431

陰性病例 1871223

死亡人數 912

0-9 歲 3627

10-19 歲 8126

20-29 歲 16272

30-39 歲 13553

40-49 歲 11816

50-59 歲 9514

60-69 歲 6069

70-79 歲 3575

80 歲以上 2730

年齡不詳 149

總數 75431

白種人 34236

黑種人 2111

亞裔 2289

美洲印第安人 1514

太平洋島嶼 881

其他 20829

多種族混合 1383

種族不詳 12188

總數 75431

確診及疑似病例按年齡分佈

確診及疑似病例按種族分佈

信息來自俄勒岡州衛生廳網站

2020年11月25日 新闻稿  日内瓦

如果全球人口更爱活动，每年可避免多达500万人死

亡。目前，由于2019冠状病毒病（COVID-19）大流行，许多

人都被限制在家里。今天发布的世界卫生组织新的《关于身

体活动和久坐行为指南》强调，每个人，不论年龄和能力，

都可以进行身体活动，而且每种活动方式都有用。

新指南建议所有成年人，包括有慢性病或残疾的人，每

周至少进行150至300分钟的中等到剧烈的有氧活动，儿童和

青少年应达到平均每天60分钟。

世卫组织的统计数据显示，四分之一的成年人和五分之

四的青少年没有进行足够的身体活动。据估计，在全球范围

内，这种情况造成540亿美元的直接卫生保健费用和140亿美

元的生产力损失。

有规律的身体活动是预防和帮助管理心脏病、2型糖尿

病和癌症的关键，也促进减少抑郁和焦虑症状，减少认知能

力下降，改善记忆力和促进大脑健康。

指南鼓励妇女在整个怀孕期间和分娩后保持经常的身体

活动，还强调体育活动对残疾人健康的宝贵益处。

指南建议老年人（65岁或以上）增加强调平衡和协调以

及强化肌肉的活动，以帮助防止跌倒和改善健康。

世卫组织总干事谭德塞博士说：“积极活动身体对健康

和幸福至关重要，它有助于延长寿命，提高生活质量。每种

活动都有用，尤其是在我们面对因COVID-19疫情而采取的限

制措施之际。我们每天都必须安全、创造性地活动。”

所有的身体活动都是有益的，可以作为工作、运动、休

闲或交通（步行、轮椅和骑自行车）的一部分，也可以通过

舞蹈、玩耍和日常家务活动（如园艺和清洁）完成。

世卫组织健康促进司司长Ruediger Krech博士说：“任

何类型的身体活动，无论持续时间长短，都可以改善健康和

福祉，但多活动总是更好。如果你必须得久坐不动，不管是

在工作场所还是学校，都应该进行更多身体活动，以对抗久

坐行为的有害影响。”

牵头拟定世卫组织新指南的身体活动处处长Fiona Bull

博士说：“这份新指南突出表明身体活动对我们的心脏、身

体和头脑有多重要，以及这一可喜成果将如何使各年龄段和

各种能力水平的每个人都受益。”

世卫组织鼓励各国采用全球指南，以制定国家卫生政

策，支持世卫组织《2018-2030年促进身体活动全球行动计

划》。在2018年第七十一届世界卫生大会上，全球卫生领导

人通过该计划，预计到2030年将缺乏身体活动现象减少15%。

“嗒嗒嗒”——金属门环的

扣击声，在一层层走廊上响起。房

门打开处，一位位年迈的老人相迎

而出，望着眼前热情的面孔，口罩

遮掩不住苍老的脸庞上，绽开的慈

祥、感激的笑容。

“happy Thanksgiving！”11

月26日感恩节的前一天，联谊会防

疫小分队来到柯克兰老人公寓，进

行了一场以“防疫情、送爱心”为

主题的暖心活动。“左手一只鸡，

右手一袋桔”，挨家挨户为公寓里的老人们送

上节日的慰问和祝福，整个公寓的几座大楼里

一时涌动起感人的暖流。

担负着防疫宣传服务项目的联谊会防疫

小分队，从启动这个项目开始，坚持以州卫生

厅的部署为行动指南，始终把各族裔老年、底

层和弱势群体作为防疫的重点对象，定目标、

划重点、分阶段、有计划地采取防疫行动，有

效推动了各项防疫工作的进展。

世衛組織說：

每個活動都有益健康

活動通知：波特兰中国联谊会有幸请到在

美国及中国跨境商业、财产规划方面有着

二十多年实践经验，西雅图知名律所Davis

Wright Tremaine LLP的合伙人王玉萍律

师，为大家介绍有关赠与、遗嘱、信托、小

企业传承、及其相关的纳税知识与实务。

時間：12月6日下午2点-3点云端讲座     

主題：Covid-19 与财产规划。

請速到CFAP網站www.Portlandcfa.org註冊

以愛心行動共抗疫

Make time to take care of your body and stay active to lessen 
fatigue, anxiety, and sadness.

51 px

This holiday season do what’s best for you and your 
loved ones

Being away from family and friends 
during the holidays can be hard.

Hard choices to be apart this 
year may mean that you can spend many 
more years with your loved ones.

Doing what’s best for you includes eating healthy foods and 
getting enough sleep.

Do what is best for your health and the 
health of your loved ones. This year 
spend time with those in your own 
household.

Substance Abuse and Mental Health Services Administration
Disaster Distress Hotline: 1-800-985-5990 or text TalkWithUs to 66746 cdc.gov/coronavirus

321172-A

When you talk with your friends and family about plans, it’s ok 
if you decide to stay home and remain apart from others.

“在目前疫情高发的情况下，贴近老

人、‘靠前服务’成为我们防疫工作的一项重

要措施。由于柯克兰老人公寓老人数量较多、

华裔比重较大，因此，选其作为这次活动对

象，进行“防疫情、送爱心”，集中开展节日

暖心活动，并以此表达我们对所有老人的关爱

与感恩。”项目负责人、联谊会顾委主席赵焱

明说。

为在感恩节里做好这次兼具防疫与爱心

的活动，联谊会防疫小分队于一周前作了预

先的盘算和准备，确定了合适的礼品和发送时

间。同时为扩大活动影响力，特邀《侨声报》

和波特兰萃胜工商会协助参与活动，形成暖心

活动的合力。

由于疫情防控要求，柯克兰老人公寓于

近期作出了聚集、出行等限制的严格规定。根

据这一规定，老人们不能如往常一样下楼排队

接受节日礼物和祝福。为此，小分队及协助人

员不辞辛劳，先拆箱逐个分装，再用推车上楼

挨家挨户的分发。

防疫小分队和协助人员分组投入紧张有序的

工作。拆箱分装的刘波莎、王朴林和高佳贤将大箱

内物品逐一分装小袋；赵焱明、靖东升和张凯蒂、

靖奇铮等人分推两辆车上楼，逐楼逐层，一一敲开

房门，把装满爱心的慰问和祝福送到每一位老人的

家中。

打开房门迎出的老人，大多是年岁已高的华

裔，也有来自亚洲和欧洲的其他多个族裔。不同

族裔同一楼，相邻一寓似家人。其中，一些老人行

动不便，还有的孤身一人，当他们步履蹒跚的打开

房门时，还是为眼前热情的笑脸和节日的礼物所感

动，频频连声的道谢。

近三小时的送爱心活动，为公寓近300家住户

分发了慰问品，送去了节日祝福和爱心。眼下，正

是初冬天气咋冷还寒，又处于新冠疫情居高不下的

非常时期，为老人们“防疫情、送爱心”，不仅表

达一种慰问和祝福，更多的是给老人们以精神上的

支持和鼓舞，鼓起战胜疫情的信心和希望，其功莫

大焉。（波特兰中国联谊会供稿）
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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
 　

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。

林孟典偵探向會眾講解 中華會館主席李汝堯講話

去年活動中的文藝演出

現場大派水果

財神爺大派紅包

詳情請電

資深繪畫導師 Maggie Fung

503-453 6013

網上課堂正式啟動!!

創意繪畫課程

不要
被疫情阻礙了孩子的

智慧發展及學習進度!!

適合初學者和幼、小學生 (5 or up)

 基礎素描
  繪畫細節將培養和發展觀察技能

  兒童畫
 通過顏色和形狀賦予想像力

8733 SE Division Street, #208 Portland  

攜同此廣告報名可獲高達$50扣減優惠!*

學齡前幼兒腦部發展的重要性 讓我們幫助幼兒提升學習能力! 

透過色彩豐富及多樣性的習
作紙，學習正規的執筆與建
構技巧。

三歲起

公文數 公文語 波特蘭中心- 東南區

4800 SE 82nd Ave, Portland OR 97266
Kumon.com/portland-soucheast-or l 503-820-0220
*優惠期至2020年12月25日

提升注意力，專注力及跟隨
指引的能力，能使幼兒在幼
兒園內脫穎而出。

公文的英語閱讀課程能引領
兒童學習字母及拼音從而能
夠閱讀句子。

公文的數學課程能引領兒童
認識及書寫數目字，學習數
字次序，點算及運算。

你的子女正缺乏面授課堂?
學習遇上困難?公文現正為
幼兒至高中級別提供

•課堂授課  

•一對一網上教學 

協助他們重回正常學習軌道




