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跟

大家分

享幾個

臉部減

肥最快

的 方

法，幫

助 你

瘦出小

巧巴掌

臉。

1.學習伸舌頭

筆直站著，要把骨盆立起來，上下身保持同一平面，

頭向後仰，臉朝上方。雙手交叉扶著鎖骨，舌頭要向上

伸，盡量伸展至鼻頭方向，再收回。重複10-50次。

2.微笑

你沒看錯，在臉部減肥最有效方法中，微笑也是可以

(2)晚間按摩

臉部顯胖最明顯的位置就是下巴到腮幫子這個區域。

要瘦這個區域的最好方法就是在晚上洗完臉以後按摩提

拉。具體做法是：雙手食指勾起，然後以拇指作為固定

點，利用食指指關節內側從臉部中心向兩側滑動按摩。

分別從下頜下方、接著往上到腮骨上方，再來是鼻翼兩

側、顴骨處還有眉骨上方。

壓力，如果壓力長時間在身體內得不到釋放緩解會引起

一系列的疾病。

5、重視體檢

正常情況下，人到四十歲之後，新陳代謝會逐漸減

慢，身體也會開始進入退化的地步，因此這種情況下有

必要每年進行一次體檢，尤其是那些體重超標男性，更

加需要及時檢查。

6、早睡早起，避免失眠

為了身體健

康，中年男性一

定要養成健康的

生活習慣，做到

早睡早起給身體

得 以 喘 息 的 機

會，如果出現失

眠等問題，一定

要及早進行調節治療。

7、適度運動

運動可以改善人體的身體素質，如果時間允許，中

年男性一定要抽出一定時間定期進行鍛煉，提高身體素

質增加身體抵抗力。

8、多淋浴少泡澡

泡澡雖然可以緩解疲勞，但是對於生殖器官健康不

利，而淋浴時候水柱造成的衝擊還可以對身體起到按摩

的效果，可以幫助促進血液循環。

中年男人是

壓力最大的一個

群體，可謂是上

有老下有小，而

身體是革命的本

錢，因此這個年

齡段的人群對健

康非常重視，本

文就來認識一下

中年男人的養生

方法有哪些？

中年男人的養生方法從八個細節開始

1、多吃蔬果

很多男人都是肉食動物，常常會忽視對蔬菜水果的

攝入，其實不管是哪個年齡段什麼性別，都不能忽視對

蔬菜以及水果的食用，否則會缺乏一些營養成分。如果

自己特別不喜歡吃水果，那麼就需要給自己制定一個計

劃，保障每週吃兩到三次水果，水果的種類也可以製定

一定計劃並按照計劃進行，新鮮為主，吃飯的時候要多

吃點蔬菜，減低肉食的比例。

2、戒菸

中年男人的壓力是比較大的，很多人通過抽煙來釋

放壓力，這是一個不健康的方法，因為尼古丁對健康傷

男人過了40歲，身體全靠8件事養！
你能做到幾個？

害很大，不過很多

中年男性都有多年菸

齡，想要一下子戒菸

確實會存在一定困

難，因此可以適當先

減少抽煙的頻率，這樣可以讓自己的肺部更加健康，也

是對身邊人負責。

3、正確喝酒

喝酒是交際應酬中必不可少的一個環節，因此完全戒

酒幾乎是不可能的，因此就需要學會正確喝酒，這樣可

以減少酒精對身體

造成的傷害，可以

在喝酒之前多吃一

些主食，在喝酒的

時候也要注意不混

搭酒，如果身體存

在不適，那麼一定

要嚴禁喝酒，更不

能喝到暈頭轉向斷片的地步。

4、學會釋放壓力

不管是在生活中還是工作當中，中年男性的壓力都是

比較大的，想要給孩子家人更好的保障就需要拼命努力

工作，在承受巨大壓力的前提下男性朋友也要學會釋放
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瘦臉的。這個表情很簡單，相信大家都會做。你只需要

自然放鬆臉部，上下牙齒咬合，下巴稍稍上抬，嘴角微

微上揚，頰肌自然被拉伸抬高，V字臉型就出來啦。

3.發聲瘦臉操

我們可以發“咦”聲，嘴巴自然向左右兩邊拉開，

上下嘴唇也要稍微分開一些。接著再發“嗚”聲，嘴唇

用“O”型收攏。同時要向前後緩緩晃動頭部，嘴巴不

要忘記重複發“咦”和“嗚”。

4.骨氣按摩瘦臉

身材的肥胖和骨骼有關，瘦臉不僅和麵部骨骼有

關，坐姿、站姿及咀嚼動作也會影響臉部。因此，我們

在日常，不僅要掌握臉部減肥最有效方法，還需要做瘦

臉操，讓面部肌膚緊緻，還要為臉部骨骼做護理。

(1) 清晨洗臉按摩

先用熱毛巾敷臉，接著用冷毛巾，重複3次。冷熱水

敷臉以後，將洗面乳擠在手上，搓一搓後，用順時針打

圈方式清潔臉部。
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楊采妮47歲生日曬全家福 
獲 雙 胞 胎 囝 囝 送 裙 子

ĩ䵄合⟙⮶Īġ 㣲慯

⥖炷ńũŢųŭŪŦ炸日前ĵĸ

歲生日，⤡前晚在

䣦交䵚℔開跟老℔

和雙傆偶⃺子的合

照，ńũŢųŭŪŦ德曚⚅⚅

和老℔為⤡㸾⁁了生

日樂喜，但⚅⚅⌣在

前一晚不小心ˬ曚⎋

桐˭，十分㏆笑。䳸

果，ńũŢųŭŪŦ佴日收到

一㜇鮮剙和一㡅䳓刚

墁子，⤡指墁子上的

小剙⚾㟰和剙㜇上的

剙一樣，認䛇有心

⿅。ńũŢųŭŪŦ⍰婒灼ˬ

䛇的沒想到兩位四歲

⃺子會復墁子給我作

為生日䥖物，能不能䨧⶚䴻不是重點，我會好好保存這

ấ䍵屜的䥖物。˭不少䵚㮹向⤡復上生日䤅䤷，Ṏ有人

婳㯪⤡快點䨧上這㡅䳓刚墁給䰱䴚看看。

ĩ 䵄 合 ⟙ ⮶ Īġ

ńŰŰŬŪŦŴ䓙惏渿㫋

炷ŔŵŦűũź炸、‭䧶

炷ŕũŦųŦŴŢ炸、㣲

ッ䐦炷ŎŪŬ Ū炸、

⏛暐暷炷ŌŢųź炸

、楔⿅⿮炷ŉŦ ŭ -

Ŧ ů Ţ 炸、陳素䐑

炷ňŭŰųŪŢ炸、ỽ䵢

䍚炷ņŭŢŪůŦ炸、區

文娑炷łůŨŦ ŭ Ţ炸

、呚勄⃺炷ŔŦ ų -

Ŧ ů Ţ炸ĺ⎵成⒉䳬

成，後來䳬合夷㧉䷖小至ĵ人䳬合，ġ僅检惏渿㫋、‭䧶、

㣲ッ䐦、⏛暐暷，⛲間䧙為ŎŪůŪġńŰŰŬŪŦŴ。

⤛孩䛦多，少不⃵有是非，‭䧶奒認當年㚦被䛦人㌺

擠，跟其Ṿ成⒉不和，不過大家不是㔝人烊⤡早前還跟

惏渿㫋在䣦交平⎘Ḻ相婒笑，ḳ昼多年之後重ᾖ冲好炰

而ŌŢųź、ŎŪŬŪ本身也是好⥲⥡，但後來就因䆮出小䓊新

倆，ŌŢųź有デ怕人出岋而冯ŎŪŬŪˬ䶋盡˭，當時ŌŢųź回應

不和⁛倆時婒：ˬ我很相信䶋ấ，能⣈做到家人和朋友

也要看䶋ấ，䶋來䶋⍣炰˭ḳ昼⶚䴻5年，日前Ḵ日䳪於

因為ňŭŰųŪŢ的⨂䥖同⟜，不過ṵ然㛒夳Ḵ人合照，ŎŪŬŪṎ

在自己的䣦交平⎘大␣⥼⯰，䔹Ụ是指當年ŌŢųź被䆮㕁

ḳẞ。⃫䣾ńŰŰŬŪŦŴ至Ṳ⶚解㔋了1Ĺ年，成⒉⎬⣼前䦳，ĺ

梭中有5位⶚為人⥣，昌了∃∃䳸⨂的ňŭŰųŪŢ之⢾，其检ĵ

梭⤛Ṏ⶚㥖⋯人㭵，䛇的日㚰如㡕⏨炰

Cookies九餅餘下4個雲英未嫁
楊愛瑾稱委屈疑指吳雨霏
小產事件

陳欣妍印度多粉絲望到當地發展 
印 度 裔 成 家 宏 拒 任 經 理 人
ĩ䵄合⟙⮶Īġ陳㫋⤵炷ŔũŪųŭŦź炸跟⌘⹎塼成家⬷炷ŌŢųŢůġ

ńũŰŭŪŢ炸椾⹎合作㷗式ŃŰŭŭźŸŰŰť暣影˪我的⌘⹎男友˫

。ŌŢųŢů雖然在㷗長大，但要應Ẁ㇚中大部ấ⺋㜙娙對䘥

ṵ有難⹎，⸠好有ŔũŪųŭŦź和╔

⮞⮞指點。䓙於䕓情關Ὢ娚片

㛒能到⌘⹎⍾㘗及⭋⁛，Ẍ

ŔũŪųŭŦź大失㇨㛃，但ŌŢųŢů䆮⤡

⌘⹎⶚有很多䰱䴚，可⍣當地

發展，提嬘ŌŢųŢů做ŔũŪųŭŦź⌘⹎

䴻理人，Ṿ䪇斷妨㉺䳽，ˬ那

我⾶當㺼⒉⏨炰˭

䓙於是⇅次合作，ŔũŪųŭŦź

夳ŌŢųŢů比較ŤŰŰŭ，ⓗ有做主

動，ˬṾ不笑的樣子很ŤŰŰŭ，

但⍇來只是害但和慢熱，有⣑

㉵⢾㘗在Ⲟ上面，我就問Ṿ情

⎚⇅ㆨ那些ḳ，⁦婯後就䦼䅇

了炰˭ŌŢųŢů䴻常婒⺋㜙娙，

但面對㇚中⺋㜙娙對䘥，ṾṎ

奢得難，ˬ我跟⥸⥸和⻇⻇會

婒⺋㜙娙，䇞㭵就婒⌘⹎文，

跟⌘⹎朋友婒⌘⹎文和劙文，

跟楁㷗朋友婒中文和劙文。

我看ㅪ少許中文，∯本我會看

完劙文再看中文，朋友幫我

抬枛，我再⮓拼枛側，都用了很多時間。炷哪⎍對䘥特

別難？炸家有一老如有一⮞，是╔⮞⮞幫了我炰˭在片

⟜ŔũŪųŭŦź和╔⮞⮞都是Ṿ⮶ⷓ，特別㇚中䇠䇠╔⮞⮞會

當Ṿ是⃺子來照栏，ˬṾ會⏲姜

我應娚⾶樣婒，⎓我不要那麼害

但，ˮ可以啦，䇠䇠在這⏨炰˯

˭

ŔũŪųŭŦź最⇅得䞍⍣⌘⹎㉵⢾

㘗䓂為冰⤖，可や最䳪因䕓情，

就忋⍣當地⭋⁛也有困難，Ẍ⤡

很失㛃，ˬ現在也不䞍什麼時候

可以在⌘⹎上影，在昊䶂ㆾ䶂

上奨看，䓙於當地䕓情很嚴重，

⌛ἧ可上昊䶂也不會是䞕期內的

ḳ，㇨以㛒䞍具體計劃。我本身

打䬿䨧一⣿很㺪Ṗ的⌘⹎㚵在伶

渿的⟜㘗㉵照和嶛准，但現在

⍣不到，ⶴ㛃下次有機會啦炰˭

ŌŢųŢů䆮ŔũŪųŭŦź因娚片在⌘⹎⶚有

好多䰱䴚，ŔũŪųŭŦź冰⤖婒：ˬ我

收到很多⌘⹎暣影的娎掉，我䛇

的很想⍣，但現在⍣不到┼炰˭

⎓ŌŢųŢů當⤡䴻理人，⾶㕁ŌŢųŢů

䪇曚出不⯹表情，ˬ我當你䴻理

人，那我⾶當㺼⒉⏨炰˭
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余慕蓮曾被騙返內地打回春針 
成 分 不 明 疑 染 惡 菌 致 血 液 炎

儘骨㛒⣈力，⍣洗手間及洗澡都需要工人⥸⥸幫⾁烊在

家中會嶷健身單干來䶆䶜儛力的⤡，デ】表䣢灼ˬ很デ

】㔁友為我䣰䥙，信ἃ的朋友就為我ⓠ䴻，多謝大家關

心。˭ĸ㚰是ἁ毛⥸Ĺĵ歲生彘，⤡過往生日都會跟⽿同忻

合朋友到內地ⓙ㫴ㄞ生，但現䕓情關Ὢ㛒通關，自己行

動⍰不ὧ，ˬṲ年不可能出⢾，生日跟朋友吃飯，簡簡

單單⶚䴻很㺧嵛。˭

好友㰒㚤䍚㗐日在微⌂分享最新⚾片，一䎕好友相䲬

ἁ毛⥸夳面㫶勞，㰒㚤䍚⮓著：ˬ八個人分為兩㟴，昒

ἁ毛喝勞，有厗⩪、柷ⷓ⤞、℔主、暆僦及⏛⣒。⏛⣒

是ἁ毛的好惘⯭，Ĺĵ年雙雙㏔往㖢角，這麼多年䴻常照

栏ἁ毛的梚食，非常熱心。㇨謂怈奒不如役惘，ἁ毛䛇

的很⸠運。如果⌘尼⥸⥸ẹ`，⏛⣒會主動⍣幫⾁，實

在心很好、人很好。˭並指ἁ毛偫⎋不錯，ˬ慓生婒⤡

䓂麼都能吃，只要慢慢吃，而ᶼ⍰不用別人棝食。看到

ἁ毛身體崲來崲好，䛇㚧⤡開心。˭

ĩ䵄合⟙⮶Īġ Ĺ3歲ἁヽ咖炷ἁ毛炸⍣年11㚰因肺举䵕化

入昊，因病情⌙⿍入ỷ㶙↯治療部炷ŊńŖ炸，昌要鼻⫼㍺

┱，┱♐開了造⎋來幫助␤⏠烊其後槿出か上血液䀶，

䔁昊接役大⋲年，ἁ毛⥸上㚰⸽ㇵ康⽑出昊回家ẹ養。

日前ἁ毛⥸在

家 中 接 受 ⨺ 體 姒

問 ， 夳 ⤡ 精 䤆 不

錯，聲䶂雖然㱁┆

ṵ䬿㳒Ṗ有力。在

㛒か病之前，不時

會 到 內 地 㕭 忲 的

⤡，⍇來ĳ01Ĺ年在

兩⎵朋友㷠婒下到

⺋ⶆ忲䍑，朋友姃

䧙ⷞ⤡⍣做⃵屣身

體檢查烊當時ἁ毛

⥸不嘆有姸，檢查後䴻兩位朋友不斷㷠婒，姢㇨䪇㚧⤡

注⮬了ĳ∹ˬ回㗍針˭，⤡䱲慴䱲⟿䯥下了文ẞ，打針的

過䦳還被㉵下照片炰

ἁ毛⥸彼㷗後，兩位朋友䪇給⤡ĳ叔⃫，⤡奢得很可

䔹，㉺䳽收下，Ộ計是想槁⤡㑼ảˬ回㗍針˭代妨人的

酬勞烊Ṳ⣑回想這ẞḳ，㇨謂的ˬ回㗍針˭成分不明，

Ẍ⤡㆟䔹就是Ẍ自己か上血液䀶ら却的⍇⃯炰在櫤攨關

崘了一圈，ἁ毛⥸ㅞ徘自己在病⌙時要月␤⏠機䵕持生

命，吃不到⍰婒不到，有㯪生不得，㯪㬣不能的デ奢，

✎妨灼ˬ䛇的很想㬣了作伟炰˭⸠好大步嶐過，只㫈

Angelababy遭宋雨琦吐口水疑不滿傳退出《奔跑吧》
ĩ䵄合⟙⮶ĪłůŨŦŭŢţŢţź最役䚃⁛要退出內地䛇人槟˪⣼嵹⏏˫，䔹冯節

䚖䳬不和，就⤡的䴻理人於微⌂出ⶾṎ被指有⻎⢾之枛。

łůŨŦŭŢţŢţź的䴻理人䦎ⶅ䑥於微⌂出ⶾ指：ˬ為䓂麼㇨有嘇䧙Ŕ䳂精⼑的

䵄喅㑕出之後就會嬲成Ń䳂的難看，因為Ŕ和Ńㇵ是官惵。˭雖則Ṿ沒指⎵為

那一個節䚖，但ţŢţź只有˪⣼嵹⏏˫一個節䚖在手，㇨以䵚㮹也䋄Ṿ正在㘿

指˪⣼嵹⏏˫。在最新一普節䚖中，ţŢţź冯⎎一位喅人⬳暐䏎因㲍巴㇘而㎕

開雙方䰱䴚伝㇘，Ụ乎時間相當巧合。˪⣼嵹⏏˫最役㑕出的普㔠，ţŢţź冯

⬳暐䏎䍑㲍巴㇘，⬳暐䏎用㜽頭出盡全力打ţŢţź，於節䚖更看到ţŢţź面有難

刚，全䦳Ụ在⻟柷歡笑，後來ţŢţź用㜽頭還擊時，⬳暐䏎更直⎸⎋水㓣擊。

因此ţŢţź的ŇŢůŴ就直㕍⬳暐䏎不⮲重前廑，而⬳暐䏎的ŇŢůŴ就指ţŢţź䍑不

起。此⢾，Ṏ有ţŢţź的䰱䴚㈡姽⤡的掉頭⣒少，直㕍節䚖不℔平。

正當ḳẞ崲㺼崲䁰之際，節䚖䳬⮶㺼⦂嬗㶣就於微⌂䔁妨：ˬ很怢ㅦ˭

䔹Ụ回應䦎ⶅ䑥。然而，䦎ⶅ䑥再⹎出ⶾ指：ˬ婯䵄喅節䚖的微⌂我⶚䴻

⇒了，ℭ⭡㟡本冯嵹男䃉關。節䚖䳬⮶㺼冯我微⌂並沒有Ḻ相關注。˭

ĩ䵄合⟙⮶Īġ 3Ĺ㬛的㛶Ἓ剗ĩġ łŭŪġ Ī役年不斷被⁛冯㉵㉾

多年的同⯭男友陳䁛戻分手，łŭŪ一直㛒有正面回應，直

至被㉵到䦀⭮㏔到將幵㽛㝸酒⸿⯭ỷ後，łŭŪ出ⷕ活動時

ㇵ晙㘎表䣢單身，㘿䣢⶚分手。

最役有指łŭŪ被一⎵四十多歲、被嬥為ˬ❶中䫵䚌˭

的⭴尒力徥。⤡⍰在䣦交䵚層出一些⤡自己ㇵ明䘥的文

字，⁷在就役日發生的ḳ㈺發デ受：ˬ多少次，我們把

記ㅞ婌當成㘢ㄏ，而忘了，⍣デ䞍ḳ物本來的樣子炰˭

有䵚㮹奢得⤡很ˬ䌬˭，Ṏ有人解嬨⤡指ˬ記ㅞ婌當成

㘢ㄏ˭，是別人對⤡的婌解，䵚㮹䛇⣈䨢攺。

李佳芯暗應分手傳被富豪力追
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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

分類廣
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電話：503-771-9560 
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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 
離波特蘭4小時車程
高薪聘請廚房幫工

夫妻二人最佳
包食宿

有意者請電
541-808-1428 余小姐

壽司餐館

波特蘭新聞
分類廣告
效力大

503-771-9560

McMinnville Momiji Sushi Bar
請壽司師傅有無經驗均可 

但需具備上進心
包食宿（居住環境好）

有醫療保險
有意請聯繫  Mindy 

 541-921-0506

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

波特蘭東南89街
2房2浴 近PCC

走路6分鐘到MAX
車站

中文聯絡
971-325-1603

寬敞公寓出租

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
Licensed． Bonded． Insured

CCB#202013 
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

503-551-8137 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

請收銀多名
懂英 粵 國語優先

叉車操作員
有經驗優先

有意請電 趙小姐
503-442-8382

園藝公司請人

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

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  

Lake Oswego 餐館
請幫廚 洗碗 企台

各一名
電話

 503-888-3229 

餐館請人
Miwaukie 中餐館

請兼職有經驗廚師
懂基本英文优先

請聯繫
503-729-9874

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
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

整 脊 診 所 誠 聘 
女按摩師

須懂中英文 
可協助領取按摩牌照 

有意請電 
503-801-8888

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

Chinese Roast Restaurant Hiring/中餐館請人
NE Portland hiring full time or part time, Kitchen manager cook and 

prep, can make Cantonese Roast and dumpling
good English Skill and Multnomah county food handlers card 

required, $15/hour plus tips, benefi t include medical dental vision
after 60 days, Phone 415-378-6099 Steven Chin

位於NE Portland  請全職或兼職, 
廚房經理 廚師和打雜  需會做燒臘和餃子 

要有良好的英文溝通能力和麥縣食物處理許可證  
時薪$15加貼士 入職60天後會有醫療 牙醫 眼部保險

電話 415-378-6099 Steven Chin

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 

已租

Oregon City餐館
離波特蘭15分鐘車程

請打雜1名 
薪金面議

971-344-9582 Kelly 
503-655-6688 John

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

請炒鍋 油鍋兼打雜
送外賣

餐館提供完善防疫設施
電話或短信

503-501-9159
503-484-8775

餐館請人

西雅圖南Port Orchard 
誠聘炒鍋一名
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  

收銀 廚房 跑堂人員  時薪$14起+小費
請面洽

10900 SW 68th Parkway, Tigard 97223
10743 SW Beaverton Hillsdale Highway, Beaverton 97005

1935 NW 167th Pl, Beaverton 97006
18925 SE McLoughlin Blvd, Milwaukie 97267

1600 NE 122nd Ave, Portland 97230
2502 E Powell Blvd, Gresham 97080

張氏蒙古烤肉誠徵

離波特蘭一小時車程
請炒鍋 出餐各一名

包食宿 
有意請電

971-344-9282
503-472-6688

陳小姐

中餐館請人
包食住 

在波特蘭南面
一個半小時車程

有意請電
541-829-1892

招聘油鍋 
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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




