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吃燕窩、桃膠能補充膠原蛋白？
  隨著年齡的增大，我們的皮膚會慢慢變得鬆弛、彈性

也會變弱，這是因為皮膚中的膠原蛋白流失了。為了保

持肌膚彈性，很多女性朋友會通過“吃”來補充膠原蛋

白，比如服用膠原蛋白口服液，或者吃富含膠原蛋白的

食物等，吃這些食物真的能補充膠原蛋白嗎？

膠原蛋白到底是什麼？

  相 信 很 多

女 生 對 於

膠 原 蛋 白

這 個 詞 並

不 陌 生 ，

膠 原 蛋

白 可 以 說

是 護 膚 界

的 網 紅 利

器 。 那

麼實際上，膠原蛋白是一種細胞外的蛋白質，佔據皮膚

70%的成分，是肌膚的一個“彈力網”，它的存在讓肌膚

變得更加的緊緻光滑、有彈性，讓人顯得更加的年輕。

當我們皮膚老化後，會使得膠原蛋白合成減少，慢慢流

失，因此皮膚會開始出現各種衰老的症狀，如皺紋、色

斑、無彈性。

“吃”真的能補充膠原蛋白嗎？

    對於年紀較大的女性，因為細胞的衰老而導致膠原蛋

白的流失是不可逆的，於是就會想要通過吃一些含有膠

原蛋白豐富的食物來補充，比如燕窩、桃膠和花膠等等

都是美容養顏，補充膠原蛋白的食物。

燕窩、桃膠、花膠能補充膠原蛋白嗎？

答案是不能的。

    首先，我們來看看燕窩是不是真的可以補充膠原蛋白。

燕窩中確實有一半以上的營養都是蛋白質，但是卻是不

完全蛋白，這種蛋白不僅沒有雞蛋和牛奶來的營養，而

且吸收利用率也是極低的。雖然說燕窩中確實含有膠原

蛋 白 ， 但

是 營 養 價

值 低 ， 而

且 利 用 率

也 低 ， 因

此 ， 通 過

吃 燕 窩 的

方 式 來 補

充 膠 原 蛋

白 就 值 得

商榷了。

接下來我們可以看看桃膠，其實，桃膠是一種山桃樹皮

中分泌出來的樹脂，顏色和琥珀顏色接近，經過泡水

後，有點像QQ糖的質感。要知道，膠原蛋白是可以從

動物的皮毛、骨骼當中提取出來的，但植物中是不含有

的。而且並不是所有的桃膠都能夠吃的，有一些桃膠就

可能被侵染了細菌或病菌。

    最後，花膠，雖然一樣名字都有膠，但是花膠並不是

植物，花膠又叫魚膠，是魚鰾的干製品。前面我們提到

桃膠是植物，因此是不含膠原蛋白的，那麼花膠是動物

曬成的干製品，那麼就肯定具有膠原蛋白了。確實花膠

是含有膠原蛋白的，但都是大分子的蛋白質，進入體內

以後就會被分解了，很難說吃完就會直接補充膠原蛋白

到皮膚上。

因此，吃進去的膠原蛋白未必是能夠讓你的肌膚保

持年輕的膠原蛋白。

如何防止肌膚膠原蛋白流失？做好這3件事

   通過上面的介紹，大家都清楚“吃”並不能夠補充肌

膚所需的膠原蛋白，想要真正的預防肌膚的衰老，不妨

從日常生活中預防膠原蛋白的流失。

1.做好防曬、保濕工作

想要防止膠原蛋白的流失，日常的防曬和保濕工作

是很重要的。因為陽光中的紫外線能夠使得肌膚受損，

讓肌膚老化的速度更快，肌膚很快就會失去光澤了。而

防曬不僅僅在夏天要做好，在冬天，紫外線一樣很強烈

的，也是需要做好防曬的。而肌膚缺水的話，角質層水

分逐漸流失，很快就會出現乾燥，皺紋等情況，因此保

濕 工 作 也 要

做好。

2.飲食均衡

     飲食上，

並 不 是 一 定

要 吃 桃 膠 、

燕 窩 、 花 膠

來 補 充 膠 原

蛋 白 的 ， 可

以 通 過 飲 食

均衡來防止膠原蛋白的流失，平時可以多吃富含抗氧化

的蔬菜水果。

3.良好的作息習慣

 在熬夜的人越來越多了，熬夜能夠讓肌膚變得更差，

更容易衰老。因此，想要防止膠原蛋白流失，就要讓自

己有良好的作息習慣了，早睡早起才能夠讓細胞活化，

增生膠原蛋白。

人的自然衰老是不可避免的，想要皮膚延緩衰老，

不需要花真金白銀的去買什麼口服膠原蛋白或者名貴藥

材。還是要飲食均衡，保持良好的生活習慣，正確的使

用護膚品。也許有人會說，說來說去都是說好好吃飯，

別熬夜，多運動這些事情，關鍵在於，你堅持做到了

嗎？

近 年

來 ， 孩 子

的 近 視 發

生 率 越 來

越 高 ， 也

越 來 越 低

齡 化 。 保

護 孩 子 視

力 ， 除 了

注 意 用 眼

衛 生 ， 還

可從飲食方面入手。孩子吃什麼對眼睛好？

1.營養均衡不偏食

眼科專家表示，營養不勻衡是造成視力問題的一個

重要因素。這是因為眼球發育跟全身發育一樣，需要均

衡的營養，如果缺失了某種營養元素，眼睛也就會出現

類似“生病”的反應。亮眼家庭的營養素清單上這麼多

種類的營養素，需要從很多種食物中獲取。所以，寶寶

飲食一定要注意營養均衡，食品種類越豐富越好，千萬

不可讓孩子養成挑食、偏食的壞習慣。

2.多吃粗糧

穀物中含有豐富的鉻等微量元素和維生素，這些營

養素對孩子的視力很有好處，但這些營養素在精細加工

的過程中會受到損失。如果長期吃一些精製的食品，會

造成身體中這些營養素的缺乏，因此，呵護寶寶視力，

一定要注意多吃蔬菜，多吃粗糧，讓全麥片、全麥麵

包、玉米雜糧等成為日常飲食的一部分。

3.少吃糖

研究發現，吃糖多的人更容易近視，這是因為血糖升

高會改變眼中房水和晶狀體間的滲透壓，房水如果進入

晶狀體，就容易使晶狀體變凸而形成近視。

此外，糖在代謝過程中要消耗大量的維生素B1，糖

代謝產生的酸性物質又會消耗鈣、鉻等元素。這些營養

素都對眼睛的發育和正常功能的維持有重要的作用。有

文獻報導，糖代謝與鞏膜軟化以及由此引起的眼軸過度

增長有關。吃糖太多可能會加快近視的發展。

因此，一定要限制孩子吃糖，少吃糖既能保護視力，

還能預防蛀牙、防止肥胖，一舉多得。

近視發生率越來越高，孩子應多補充這幾種營養
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其 䣦 Ṍ 網 䪁

全 都 是 ⤡ 為

品 䇴 ả 㧉 䈡

⃺的䄏片。

身 䨧 湹

色 䶆 面 側

⽫ 䥖 服 ， 惵

以 䯉 單 的 梦

物 、 清 㶉 ⥅

容 ， 年 紀 輕

輕 ⶚ 經 由 曺

㗍 少 女 化 作

成 䅇 感 奢 ᷵

現 的 成 䅇 ␛

道。對著掉柕楽輕就䅇的⤡，㒢出各種⦧ン和表

情，與專㤕㧉䈡⃺無䔘。

㰰㚰不⎒有美渿外表，⬠㤕成䷦也不拗，就嬨

加㊧大劙Ⱄ⒍ΐ比Ṇ大⬠的⤡ㅪ得中、杻、日、劙

等多種婆妨。
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沈月為國際品牌Di o r任模特兒
獲媽媽邱淑貞漂亮基因展現成熟美

蔡 少 芬 長 女 1 0 歲 生 日 派 對
一 家 五 口 全 家 福 盡 顯 溫 馨

麥明詩最佳狀態拍亞視網劇

ĩ䵄合報導Ī 有最美㗇Ḵ代ᷳ䧙的㰰㚰，經常獲得⚳際

品䇴的岆嬀，近日又有⤊厗手堳品䇴怨㰰㚰ả㧉䈡⃺。

年紀輕輕的㰰㚰當

㧉䈡⃺⶚朆常有經

槿，在掉柕前㎖㿹

自信，沒有㴒屣⤡

怢⁛自㭵奒恙㵹屆

的䓄美共⫼。

事 實 上 Ṳ 年 Ĺ

㚰⮯ĳ0㬚的㰰㚰雖

然不是喅人，但因

為㗇Ḵ代身ấ，早

⶚半暁儧嶷進⧃㦪

⚰。怢⁛自性感女

䤆、⩥⩥恙㵹屆的

⃒良➢因，ㄹ䓄美

共⫼與⦋好身材，

近年經常成為各大

⚳際品䇴的⮝⃺，

ĩ䵄合報導Ī哉少剔炷łťŢ炸與⻝㗱⨂後育有ℑ女一

子，Ḽ㚰⋩一日是長女楚⃺的10㬚生日，łťŢ在䣦Ṍ網䪁

分ṓ為⚉⚉舉埴生日㳦對的䄏片。

łťŢ䔁妨烉ˬ10㬚

了炰暁ỵ㔠字炰廱眼

就10年。寶居㸗⚻你

是個美渿、㹓㝼、體

層、┬良、活㻹、ᷣ

動、好⬠的᷾女⃺，

能有你是我們的感動

和感】炰ッ你⎒有增

無減炰生日快㦪炰我

們ッ你炰˭

䄏 片 中 可 夳 ，

枪䛨一柕㨁檖的łťŢ

䨧 著 白 色 ŕ 「 和 牛 Ṽ

壚，身形看上去有些

單唬，挾骨和⮾下⶜

⋩分㖶顯，但精䤆狀

ン 很 不 拗 ， 和

⢥ 㗇 女 合 䄏 時

做 出 Ỡ 僟 的 ㏆

⿒ 表 情 ， 又 和

⚉ ⚉ 拓 拓 烊 ⢥

㗇 女 楚 ⃺ 就 一

直 曚 出 朎 僮 的

䪹 容 ， 似 ᷶ 有

些 ⭛ 但 ， 相 反

⥡ ⥡ 䪹 容 就 朆

常 䆎 䇃 ， 而 ⎒

有 一 㬚 多 的 㦪

⃺ 就 常 常 被 蛋

䱽 或 其 Ṿ 㜙 大

吸 引 ， 要 䇠 䇠

⻝ 㗱 ⮯ Ṿ 的 柕

䦣正才能好好合䄏。

此外，在大合䄏中可夳，前來為楚⃺ㄞ生的人很

多，łťŢ的好⥲⥡都ⷞ⎴⚉⚉出ⷕ，朆常䅙櫏炰

都有⒕，ょ䌐有一個人很⅟朄⛘奨⮇所有人。˭ņťŢů䪹

䧙灼ˬ䷥要有個人做⬱ㄘ的角色。˭

人㯋䆮䅰的ŎŊœœŐœ開槟一䤐難㯪，在⯦⟜有湫牛

梃䀺军ĳĴ萬，更有一⻝湫牛梃以1į7萬成Ṍ，1ĳ子都䓂為

吃樂炰問到䛦人下一㬍是⏎於紅棐開槟，ōŰŬŮŢů肯定

表示烉ˬ紅棐一定開，看什麼時῁炰炷入了䳁？炸不知

道，ⶴ㛃可以䯴⁁更好、更大✳、更完美的㺼ⓙ會炰炷

想⸦時開？炸我出ŴŰŭŰ㫴的時῁，有自己㫴開⽫些炰˭

ōŰŬŮŢů媪最後ℑ⟜都有抬⼙，會出ŅŗŅ。

一忋ℕ⟜㺼ⓙ會均有不少前廑如⎌天㦪、毛凄䬈㐸

⟜，1ĳ子朆常開⽫及㺧嵛。

ĩ 䵄 合 報 導 Ī 人 㯋 䓟 ⛀ Ŏ Ŋ œ œ Ő œ `

ḅ展ŔŵŢų ŉŢŭŭ舉埴的一忋ℕ⟜˪ŎŊœĮ

œŐœģŐŏņ ħ łōōģōŊŗņ ĳ0ĳ1˫㺼ⓙ會，

㗐㘂⚻㺧句ⷽ炰䛦人䘣上梃凡獻ⓙ，ⓙ

到˪⸠䤷ᷳ㫴˫時，成⒉們感動得流下

䓟⃺㶂，Ḻ相㉵偑⬱ㄘ，⟜面朆常感

人。而在ŦůŤŰųŦⓙ最後一首㫴˪ŐůŦ Ţůť 

łŭŭ˫前，各成⒉在⎘上發表感妨，昲

長ōŰŬŮŢů✎妨一開始收到要做ℕ⟜的

㊯Ẍ，表示ˬ奢得會㬣人˭。到㌺䶜開

始，自己慢慢⺢䩳起對⃬⻇的信⽫，到

後期更有ˬ個ŴũŰŸ一定好看˭的感奢烊

⎴時㊯出ŎŊœœŐœ經㬟了太多高高低

低，ˬ㖶白1Ĭ1是大過ĳ˭，會䍵や這ấ

友婤，夳嫱ˬŐůŦ Ţůť łŭŭ˭。

槟後一䛦成⒉舉埴ㄞ功⭜及接受⁛⨺姒問，䛦人䪹妨

一完槟就想╒食所有不‍⹟的食物。而㺼ⓙ會中屈屔槟

肌的ōŰŬŮŢů、łůŴŰů ŌŰůŨ炷łŌ炸、ŔŵŢůŭŦź、ŇųŢůŬŪŦ、ŕŪĮ

ŨŦų和łŭŵŰů要䭨食及食嵛Ĵ㗇期‍⹟梸去減肥。ŋŦų䆮㕁㊯

ōŰŬŮŢů開槟前⎒食曺䒄、大剡，ˬ像晣伲炰˭łŭŵŰů㭷㫉

外岋時都要⮯食物過一下䅙水才㔊食。

提到䛦人⛸在梃凡上，極為感妠䉪⒕，ŔŵŢůŭŦź就

䆮ņťŢůˬ不ㅪ⒕˭，ōŰŬŮŢů䪹㊯有叫ņťŢů看慓生慓㶂

儢，łŌ加多一儛㘿示ņťŢů很ˬ⅟血˭，ˬ下⎘後11個

尾 場 淚 灑 九 展 ｜ M I R R O R
承 諾 進 軍 紅 館 開 演 唱 會

ĩ䵄合報導Ī挦㫋

㼤 和 ⎘ 䀋 ˬ 慓 界 䌳

陽 㖶 ˭ 岜 ⻀ ⚳ 去 年

Ĵ㚰暊⨂，䳸㜇1ĵ個

㚰 的 䞕 㙓 ⨂ ⦣ ， ℑ

人⶚分⯭1年多。旧

⪴ 現 時 大 部 分 時 間

⯭ 於 內 ⛘ ， ⮯ ⽫ 䤆

㓦在工作上。

军於前⣓岜⻀⚳

䧙 ⶚ 和 對 方 彎 好 暊

⨂ 手 临 ， ˬ 我 們 就

是 等 分 ⯭ 年 期 㺧 後

開庭炰˭，岜⻀⚳临䧙灼ˬ因為有⨂前⋼嬘，所以沒有

屉產問題，現在手临都彎好了，ⶴ㛃⤡一↯都好。˭⚆

看和旧⪴的䞕㙓⨂⦣，岜⻀⚳ṵ充㺧䔹べ的說烉ˬ現在

ṵ不知道自己為䓂麼被ˮ徨屐˯。˭

岜⻀⚳冲事重提，㊯當時旧⪴有意在⎘䀋䭱⬱㦪窩，

⣓⥣看中一間過€元㕘⎘⸋的尒⬭。岜⻀⚳ㄞ⸠當時未

有買下尒⬭，⏎⇯現在要側著過€⎘⸋⁝⊁當ˬ㦻⤜˭

。除了晒些㫈下一身⁝外，岜⻀⚳表示過去ĳ年情䵺受

⚘有㈹櫙問題，ẌṾ體重㙜䗎近Ĵ0䡭炰但其Ŋň經常上庱

自己⭮⭮‍身㑵肌的䄏片，不時分ṓ≒力ˬ舉揝˭的成

果，又在家中㨓㦹做引體上升ŬŦŦű ŧŪŵ，為情㙜䗎看來⶚

經與旧⪴的名字一樣，成為ˬ過去式˭。

鍾欣潼前夫稱已辦妥離婚手續 
賴弘國：慶幸沒買豪宅送她

ĩ 䵄 合 報 導 Ī

抗 䗴 櫍 ⢓ 㛶 㖶

哂炷ŔŢųŦůŢ炸自

ĳ01ĳ年起確姢か

上份夳䗴ˬ滣⑥

儢樣♲性䗴症˭

， ĺ 年 來 一 直 䧵
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於 㛔 㚰 ĵ 日 不 ⸠

暊開人ᶾ，Ẍ不

少關⽫㖶哂的好

友 及 㫴 徟 感 䖃

⽫。㛶㖶哂䇞㭵

㊯㛶㖶哂的╒䥖妪於Ķ㚰ĳ7日在⮾㱁␨俾⬱⽟烈➪舉埴，

℔⏲上並有一⻝㛶㖶哂か病前的䄏片，讓大家感受㖶哂

的桐慯。㖶哂䇞㭵Ṏ㊯烉ˬ各方有⽫人可自埴妪製以䰱
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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。

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

 招騁多名壽司師傅
3900+ 包停車  

看情況也可以包接送 
暫時做外賣不做堂食 

有意者請聯繫 
503-516-3427  陳生 
期待你們的 到來

壽司店招聘

 SE連屋出租
近82街及Division街

交通方便  近購物店

兩房個半浴室

有後院   價錢面議
503-887-6888

俄州東部中餐館地產連生意出售
離波特蘭約5個多小時車程 

小鎮中心  有停車位
1850平方呎   70座位

生財工具齊全
生意十分好

東主經營24年
隨意準備退休

生意連地產  賣19萬9千9百

SE柏文出租
Powell街 近82街

9號巴士線 交通方便
近購物中心
兩房一浴室
價錢面議

503-887-6888

俄勒岡小鎮中餐館生意出售
位於小鎮入口  大街獨立建築

特大停車場 餐館56座位
2年前新裝修 廚房設備齊全 

外賣生意特別好
接手即可賺錢

發展良機
生意賣
8萬8千

俄州大市鎮地產連生意出售
市鎮中心 地產面積超過

1畝地  獨立建築
特大停車場 餐堂7169平方呎

共320座位 大酒吧
5台賭博機 幾年前新裝修

接手即可做生意
發展良機

地產連生意
賣128萬

褓
姆
看
護

俄州中南部中餐館生意出售
市鎮中心旺區  獨立建築 
大停車場  餐館70座位

廚房設備齊全
生意穩定良好 

最適合家庭式經營 
生意賣
7萬8千

$3 | 廣告

已租

2021年5月14日

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

征經驗家政保姆
位於Camas

 距波特蘭機場15分鐘車程
照顧3個月大寶寶
講國語 $220/天

意者電話 
360-597-8096

誠征住家保姆

請爐尾兼打雜 
廚師各—名
有意請電

503-998-3887

雜碎歺館請人

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

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
全屋翻新 水電工程
廚浴翻新 瓷磚 地板

內外油漆
免費設計估價

有意請電
503-334-8324

朱先生

宏基裝修工程公司
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 

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

Coos Bay 生意出賣
目前每月營業額十萬
加酒吧和四台老虎機

生意賣35萬，
電話 

503-734-7774

生意出售

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

新韓國餐館請人
誠聘幫廚  收銀

高薪
503-200-0323 English (Anthony)
503-881-7737 中文 (Raymond)

8001 SE Powell Blvd suite F

SE 82街餅店
請廚房工 

懂拉腸粉優先
電話

971-300-3968

餅店請人

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 

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  
Tigard新張餐館

請有經驗
油鍋 炒鍋 企台
可全職可兼職

有意請電 
503-460-7434

餐館請人

離波特蘭25分鐘車程
請炒鍋師傅

出餐兼打雜 各一名
電話 503-810-2923
或  503-863-8698

溫哥華餐館請人
請洗碗 企台

各一名
有意請電

503-914-8431

雜碎餐館請人

離波特蘭50分鐘車程
請炒鍋 企台 打雜 

各一名 人工高 
福利好 包食宿
有意者請致電
503-888-4329

餐館請人

Corvallis 北方餐館
請熟手炒鍋  

洗碗兼打雜 各一名
包食住 工資高 

請電 
 503-560-0084

餐館請人

Ling Garden 聘請炒鍋 
洗碗各一名
有意請電

503-227-6052
503-544-0380

陳小姐

餐館請人
西林區中餐館
請炒鍋 幫廚

無需經驗 可培訓
男女均可 工資面議

包食宿
電話 503-998-2718

餐館請人
請全職打雜

包食宿
趙生 

503-481-8786

埠仔餐館請人

SE區中餐館 
高薪誠聘

有經驗粵菜廚師 
打雜各一名 
薪金面議

電話 503-998-8870

中餐館請人  

以上廣告請聯繫

陳雷嘉麗 地產經紀
503-887-6888

了解詳情

Gresham區Division 夾232街
請炒鍋

有意請電
 971-263-1833

餐 館 請 人

離波特蘭3小時車程
獨立建築 有老虎機
有小酒吧 100個座位 

獨立停車場
有意請電

541-662-0502  陳生

埠仔餐館出讓

誠聘半職或全職辦公室助理
須懂國 粵 英語及電腦操作 

有接聽電話經驗優先
有意請電 

503-262-7833
Fannie

誠  聘 

西雅圖Port Orchard
誠聘炒鍋  油鍋兼打雜

薪優  包吃住
人事簡單

疫情期間只做外賣
626-250-8456

美式中餐請人

誠聘壽司廚師和廚房幫手
即將在Brige Brop波特蘭開業  尋找負責任的人 

努力工作  以客戶為導向的工作人員  福利好 

必須攜帶所有合法工作文件 並且能用英語交流

請將您的簡歷發送給

Aaron@ kikkasushi.com

或致電Aaron 424-223-3506

熟手炒鍋二廚一名
 刻苦耐勞優先

 月薪4000-4800
看個人能力
 有意來電

503-200-7510

蜀香亭招聘

請炒鍋  打雜
各一名
包吃住

有意請電
503-789-6376

埠仔餐館請人
請打雜 幫炒  炒鍋

各一名
包食宿  
待遇好

聯繫電話
541-745-8269

Corvallis中餐館
Happy Valley區
聘請暑期教師

照看6歲雙胞胎男孩
$25/小時

需講和教普通話
503-705-3168

聘請教師 

波特蘭新聞
分類廣告
效力大

503-771-9560

已租

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。

招聘全職炒鍋
Happy Valley Teriyaki

有意請電
503-384-8244

餐館請人

誠請抓碼 炒鍋師父
各一名

餐館位置在Aloha 區
有意者請電

503-998-5796 
Johnny

北方歺館請人
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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。

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




