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確診病例雖連降三星期
衛生局警告州民不能掉以輕心

（本報 ） 勒岡州的新 ，以及新 住 人 均已 三

個 下降，但州 生 州民，不能 以 心，仍需要 所有安

全 施，包 在公 場合帶 。

布 州 與州 生 和州 部 E 的 在周二早上舉行了新聞發

布會。在會上州 生 士公 了最新的 ， 至9月28日的 天，

日平均 為1 646 。相比之下， 至9月1日的的 天平均 為2 200

。在這 一時 ， 的 12 下降到8 9 。 下 3
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金牌歐式櫥櫃

免費廚房設計和估價

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

方太抽油煙機俄勒岡總代理

增值不加價
預購包基本安裝
Free basic Installation

警方終出手打擊非法賽車
拘捕多人 扣查8輛汽車

（本報 ）近 在波特蘭市的非 車和

等活動 ，市民一直不滿 方的不作為。

但周日 發生在北區的 頭 車， 方 於

了， 了12 參與活動的人士， 查8

車，並在 中 。

波特蘭 表 ，當 是與 縣 及 勒

岡州 的一次聯合行動。

波特蘭市 惠勒在周二特 舉行了新聞發

會，公 打非 頭 車的新 ，包

設 ，以及與 縣 及州 聯合行動，以解決

人 不足的問 。市 這等非 且 險的

活動， 參加者和圍觀的觀 一個 度 險

的環 中。

早在周六下 ，波特蘭 發表了

一 視 明，表 正在 取 施 止 頭

車 在市內進行。他說， 方已得到

（ 縣 及 勒岡州 ）的 ，聯 打

和 止這種非 活動。並 參加活動的人

止，因為這是 險且 社區 成 高

的，現在是時間 相 重。

上月，波特蘭市議會 過了一 頭

車的 急 令，為 多一 工 來打 活

動，和 被 者進行更 的 。參加 頭

車的人可能面 達30天的 和高達500 的

款。

華 州以及波特蘭的 近 市一向都有

止 頭 車的 ， 波特蘭市沒有。

這 新 令 過至今 好一個月，在 過

當時， 以人 不足為 由，

取行動來打 活動。 今 商 合

作的方 後，會聯 把 人士 之於 。

在過去多個月來，這些 頭的活動經

常吸引 觀 和 車 現，他們

市內的 路 、 車場 至 來進

行這等非 的活動。

波特蘭 方的 ，由2020年6月至

今，已有5人因參與這些非 活動而 。

（本報 ）新 開始， 車人 ，這是一個全國 的問 ，

波特蘭 區亦不能幸 。

下 起，波特蘭 區內的 in oln和Benson高中，所有因 車路線被

取消而 內仍未能有 安 的 生， 區 支付 人 月300 ，作為

生的 費。

波特蘭 區 有13 車路線被 要取消， 中 in oln高中 了8

，Benson高中有3 。

取消這些路線的 由，主要是優 生和特 服務的

生的 ，以及高中生可以 士。

這 所高中是 區內 一有 車服務的，因為 in oln和Benson路線為

那些附近沒有 rimet服務的 生 服務， 那些住在 yline大道的

生，還有的是Benson高中是一個 ， 生來自全市 地，有

些 生 ri et 士，所需的時間非常 。

區 表 受 的家庭 獲得這 資助，直到 年結束或

車路線能再一次正常地 作之前。

方除了向 生 有關 車和公共 士路線之外，還特 了一

個 機程式Car ool to ool 車上 ， 助 生們可以 車回 。

區表 ，今次的 是因為 不到 時間能 到足 的 車

機。 前正在積 人 中，成功獲 的 機一開工就可獲2 500至

6 500 的獎 。

最新研究：孩子比長者更易感染新冠病毒
（本報 ） 由本地 勒岡人報所 的 報

，在9月， 勒岡州9 及以下 感染新 的機

會 60多 以上的 者 高，這情況是之前 未有過

的。但 這 與 少年 大多 成年人相比，他們

被感染的可能 仍是小得多。受 感染 的住 或

，自疫情開始州 生 定的18 000 多

中， 有 。

但近幾個月來，新 向，選擇在

群 中 ，特 是在9月，這也是 開 ，不

的 高於 者， 的 也 來 多。

在9月，本州有近9 的 是發生在9 及以下的

中，10至19 的 比 也有所上 。而19 及以下合

約 報 的  22 。

勒岡州這個新的 感染情況與全國情況一 。美

國 會表 ， 至9月16日的一周，全國報 的

中有25 是 （1 及以下）。

家表 ， 加的 後 因並 ，

染 超 的delta 種 ，直到大部 未 種

疫 或在 前感染後沒有 生自然 疫力的人都受到感

染為止。

前最大的感染群就是 ，他們11 及以下仍

種疫 ，而12至19 的 種 前是所有年 中最

的。

勒岡 與 大 士表 ，

更多 子回到 ， 自然會 加，幸 的

是， 前 取的 離方式 。

實上，自 面 面 以來， 有 立的 發

，和大 生要 離的情況，但在全州

的情況下， 未 現大 的 感染，而

子的住 和 仍然很 。

勒岡州立大 全 中心主 為

新 有 力 ， 雖然 們不希望 到他

們被感染，因為他們可能會 染給 他家庭成 ，但

們主要關 的是 和住 情況。 前 來，一

正常。

報 中 ，本州在9月 ，0至9 的發

約為 10 000人 6 ，超過了 者的發 ， 者的

發 最高為80 及以上的 10 000人 1 。60多 的

人的 為 10 000人66 ，而 0多 的人的

為 10 000人64 。州 生 在周四 ， 至9月

18日的那一周的報 中， 和 少年的 有 不成

比 的情況 現。 到的 與 勒岡人報相 ，

發現自9月4日以來，全州10 以下 的 比 已

上 至10 ；在此之前 有6 2 。人 查 ，

本州5至9 的人 約有235 000人；10或11 的有95 000

人。州 的 ， 家庭成 那 感染新

的可能 比成年人高得多。所幸的是至今，已有近

5 的本州成年人 已 全或部 種了疫 。

就 家們所 的 保 種疫 的 子，

最佳方 是讓他們周圍的所有成年人都 種疫 。

老城/華埠露宿者問題失控
政府管不了 蘭蘇園包受困擾

次 的 進 內，也有 者在開

間 內，最後更 的 水。近 的

一 開 就發生在 外，有人中 身 。

一個文化機 來說，這實在是超 可以 的範

圍，為了保 工和 工們， 外 保安人 ，

與 他機 合作經常清 的周圍， 工與

用公車 的 工 行等 施。

因為安全問 ，近日蘭 在開 間更要 天關

，向 場遊客作特 安 。

蘭 的 ，由5月到9月23日 間，一共發

生了265 ，除了上 的情況外，還包 品、

人、 力、火燒 等等。

了解，波特蘭市 都 區內的商戶和機

舉行 會， 區的問 ，所以市 當然 道發生

情，但市 卻未有 取行動來 ，市 表

，他們 能 中處 一些 上能解決的問 。有

至表 ，這些都不是新 的問 ，是大家都 道

的問 ，除非 有解決的 方， 則不用到來 。

白 的表 ，她沒有解決問 的

方，她 是一個非 機 的 人，而處 這些問

和保 市民的安全， 是 的 。

蘭 被 為現 都市中一 來自 遠 的

， 在 市中 的一 。這 年，蘭 受疫

情、 力、 力和 者的 ，更一度關

疫，令到 大 下降外，還要 外的開支來 付

這一 的問 。

者 有 助和支持這一 波特蘭市 一 中

國文化的 式 州 ， 到蘭 的 tt s

s o lans garden org donation as  捐助，協助他們

過難關。

（本報 ）在波特蘭市的 華 ， 者問

重已不是新 ，區內的商戶一路以來均受到 ，更

有 在區內經 下去而被 離。而區內的中國 州

蘭 更不能幸 ，一個能 吸引 遊人

到來參觀的 遊 點，也開始 不住了！

因疫情而關 的一 時間內， 者已 了蘭

周圍的行人路，在重開之前，蘭 了很大的 力，

的周圍進行大清 ，為 者 作安 ，並 用

保安公 來 持 外的 和安全，希望讓遊客放心到

來參觀。

但在過去幾個月， 華 區的 安 化， 現多

人和開 ，更有遊客在 天化日下被 。這

重 到 區商戶的生 ，這當然包 蘭 。

蘭 的 白 （Eli a et  ye）表

，她們已不能保 蘭 及 工和 工的安全。上周

白 向公 發公開電 ，向外間 助，希望

獲得關 。

她 到，有 工在上 中受到 ， 者 多
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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。

上 1 士 ，今一波疫情 已到

，他感 州民再一次 地 身而 ， 、保

持 離， 不 上 的 轉過來，並且一起

力 了全州 所面 的 大 力，可以 足

位 有 急 情況或需住 的人士。

雖然這消 是正面的，但本州 前仍然住有

多的 新 人，在州 生 天的報 中，

住 人 都在800以上，重 的住 人 更

的近 25 。而周二的住 人 有823人，這

比起去年11月的高 還要多 人。

還特 到， 勒岡州的大 都在這

內開 ，加上近 的多個大 活動，

會有上 的 向。

在尤 縣（ matilla）的 生 已 到與

endleton 市一大 活動有關 的 共

44 ，這包 那些已 但仍 活動的人士，以

及因 這活動而感染 的人士。

士還特 向未有 種疫 的人說 未

過 此 被 感染、然後再 染給

的 人、 重 至會 於新 。

新聞會的還有州 部 特 ，他

到全州有超過1 300家 ，包 公立 和 立

，至 前已有4家 因 感染情況 重而要

時關 。他 很多 前最大的問 主要是

來自未 種疫 的 工們，而最 挑 的就是

離 一 到 ，未打疫 的 工一定要進行

離，而已打疫 的則不用 離，除非 現 。

布 州 在新聞會上 ， 本州仍要 在

確診病例雖連降三星期
衛生局警告州民不能掉以輕心

感到失望，並 elta 種 的 現，

了本州過去在 疫方面 的成績，並 了一

。雖然 疫的路漫 ，幸好情況亦 明。

布 州 說她 非常 心 ，因為在 區不

大都會區， 時可獲得 服務，並且與都會區

比 ， 區的服務能力有限，因而 當地的

人 成相當的 力。州 表 會 支持全州的

和 ，但沒有 節。

州 再一次 ， 種疫 是 疫情的關

，並 位合資 的州民均有機會 種第三

加 。

合資 的包 65 及以上人，居住在

中心的人士，以及18 到64 的 。亦

在工作時感染 險高的人士 種加 ，這包 前

線急救人 、 工作人 、食品 、

工作人 、 工作人 和公共 工作人 等。

這 人士有超過30萬人。

者可到www govstat s egov om or-o a-

ooster- ovid-19-va ine，在 內選擇中文了

解更多有關加 的資訊。

食材短缺供應不足
肯德基「無雞炸」

亂用伊維菌素治新冠
中毒民眾大增

成本飆升 1元店貨品不再是1元

（ 合報 ）自 （iverme tin）被

錯 為可 新 後，美國民 因 用這

種 生 物而 身 現 重 作用的人

已 一 。在 勒岡州，自8月起至今，已有5

州民因服用 需 。

是一種用於 生 的 物，

動物的 道 生 和人 的 。 本身

，並廣 用於 界上 生 感染常 的地區。

勒岡 大 （ ）表 ，至 前為

止，仍未有 的 明 可 新

。美國食品 物 （F ）和生

的 er 亦有 的 明。

的 勒岡州 物中心 主 德 克森

說 新 是一種毀 的 並且 情可能

非常 重，但公 不需要，也不 用未經 實

且有 在 險的 物來 。

自8月1日至9月14日 間， 勒岡州 物中心共

處 25 服用 來 新 的個 ，25人

中有5人需住 ，住 的5人中，有2人情況 重需

住重 。 生 ，這等 人 現的 包

精 錯 、平 問 、 和 發作等。 人年

由20多 到80多 ， 中以60多 的最多。

美國食品 物 （F ）表 ，今年來已

獲49 民 用 新 有關的

，人 遠多於去年全年的23 ； 中的

14 。不過，F 表 ，由於 有限， 定

這些 的 因，是 與 或 他 因直

相關 。

美國 機關並未 以 新

，但一些保 者已 為

新 的 在 方式， 這款 的 用大

加。 機 V 的 ， 至8月13日為

止的一周， 的 處方 已 至疫情前

的24 ，達到88 000 。

州 生 表 ，州民 服用 後

現不適， 立即 電 物中心1-800-222-1222。

（ 合報 ） 受民 歡 的1 ollar ree日前

， 的商品已不能再一 以一 ， 因是在疫

情後的這一年，需 的 與 方面的 、工資上

，以及不 上 的 費共 推 了物 。

內人士 ， 在這情況下，可 上 的

成本轉 給客戶，但一 明 是個 外，要 一

的 一 ，那就是 潤 小了， 加經 的 難。加上

大 發 ，消費者的支 開始不再有 限 ，一

可能會進 一個 難 。美國的 一 是在經

濟 機 發後 現的，當時有許多美國人失 ，

下降，很多中 家庭不得不 少支 。 來 多的美

國人為了節 日常開支，轉而 顧這些 生活 需

品的 一 。這些商 所 的商品 都比

更便 ， 至 過 的最 。

部位於 州的美 ollar ree 就是

一 市場的主 品 之一。今年 全 經濟

疫情中 ，衣服、 車、食品和 他幾 所有 西的

都大 上 ，這 來說都有很大的打 ， 於

幾 年前成立並 自己為 1美 商品的 來說，

更是 此。

美國 月 的年 達到4 2 ，為30年來的最

高水準。本周美聯 主 erome owell表 ，由於

的 和工作力成本的上 ，物 上 已經 化；這已

經打 了 ，尤 是幾 年來一直保持1美 商品

的 。

ollar ree已經開始在近8 000個 市中 個 市

中推 ollar ree l s 更高的商品 。 中

一些商品 最高可達5 。在一些 市 ，1 25-1 50

（ 合報 ）在疫情 下，全 受到持 ，物

、生 中 、 等 況 ，近日，美國 德 因雞

品 不足， 現「 雞可 」的情況，部 快 的菜 上

三 之二的食 都 不足，而且不 是 德 ，包 當 、

克等許多 快 ，都面 料 的問 。以

「 雞 」聞 全美的快 ingsto ，近日因為雞 重不

足，而不得已開發新的雞 品 。

近 ，美國 德 表 ，因 雞 不足，決定 時取消

品的廣 。

最新 ，美國8月 與 比 少了20 。

此外，美國還 起了「 」，9月 上 至 50至

60美 ，個 電商 至高達121美 。遠高於過去 年19-30美

的均 區間， 約590 。不少 因此直 下 了 品。

美國正陷「紙荒」!
咖啡店也沒紙杯用

（ 合報 ）新 疫情 行 成不 程度打 ，美

國除了大 之外， 前也 地開始 現「 」，今年

天， 的平均 上 了16 ，不 有商家的商品

、 沒有 可用，就 大 超 Cost o都要限

， 重 民 日常生活，並 定會在今年的消費 來 之

前， 美國 商。報 ，由於疫情 ，美國在2021年的

與 的進 下降了9 ，北美 地 能大 下降，但電

商市場卻因為疫情而 發 ，全美 地包 與包 料的需

大 上 。自去年 以來，北美超過250萬 的 和 用

能（ 近2019年水準的1 5）已經 。

有 商 已 沒 用了 ，這 客戶因此已錯過 的廣

。 內人士 ，在今年消費 ，1 商品

，也 及時 達美國家庭，這 令 行 。 內

人士 ，一 情況 商會可 國外 ，但 的物 成

本和 他市場 發 的包 需 限 這個選 。

商在商品 上的 ， 不過是疫情引發 行 的

最新 ，生活用 （ 生 和 巾）在一些地方也再次 現

，一些 場 限 以打 積行為，包 Cost o。

此外，「 」還 他 製品，一家 表 ，他們的

， 商則 ，由於 ，他們可能會在

方面 到 難。

一方面，由於工 能和 動力

，北美 機還推 ，

部位於 的包 製 商  mit  

l 在 經 9家 ，在北美

經 2家 。在本月 早時的

績會議上， 公 大

上 ，因為市場 了，並 這

種 持 到2023年。

一方面，由於工 能和 動力

，北美 機還推 ，

部位於 的包 製 商  mit  

l 在 經 9家 ，在北美

經 2家 。在本月 早時的

績會議上， 公 大

上 ，因為市場 了，並 這

的商品 成常 。

ollar ree 行 i ael ityns i在 明中

表 許多顧客 們，當他們來 物時，他們還希望

有更 的 品種 可選擇。 們相 ， 時間的推

， 高美 品的 位， 們能 大 品種

、推 新 品，並滿足客戶的更多日常需 。
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掃描二維碼
恩典之路臉書專頁

二〇一三年的夏天，正當我沉浸於拿到美國

綠卡的喜悅中，卻得知一個噩耗—媽媽得了癌症，

並且已經到了中末期！雖然如此，她卻仍要我放心

地來美國，因為她相信我們所仰望的神必定會看顧

保守她。以賽亞書廿六章 3-4 節說：「堅心倚賴
祢的，祢必保守他十分平安，因為他倚靠祢。你們
當倚靠耶和華直到永遠，因為耶和華是永久的磐
石。」媽媽就是這樣緊緊地抓住神的應許。

在媽媽的鼓勵下，我跟著丈夫來到了波特蘭。

當時，唯一想的就是要找教會，希望能有更多人幫

我們一起為媽媽禱告。到波特蘭的第二天，偶然看

到了波特蘭靈糧堂印發的《恩典之路》福音單張，

次日就和丈夫到這個教會參加主日崇拜，很快地我

就找到了屬靈的家。

神藉著媽媽得病的患難，把我這個迷失的小羊

重新領回了羊群，使我這個浪子得以回家領受天父

的祝福和恩典。果真如媽媽所堅信的—患難是化了

妝的祝福。

在教會牧師和弟兄姐妹迫切的代禱下，在我後

來回上海之後，就親眼目睹了媽媽得醫治的奇蹟。

十月廿五日，在上海幾位姐妹的禱告陪伴下，

媽媽順地完成了長達八個多小時的手術。在恢復的

過程中，她腹部既長又嚇人的傷口絲毫沒有發炎，

換藥時她也完全不痛，醫生和護士們都覺得很神

奇，認為是因爲媽媽的勇敢和愉快的心情以致恢復

如此快速。但媽媽立刻向她們見證說，這一切都是

因為神和祂醫治的大能！

住院那段時間，媽媽不但有出自內心的平安和

喜樂，並且還藉機傳福音，把主耶穌介紹給那些絕

望和愁苦的人，因此感動了醫護人員和其他病人與

家屬。腓立比書四章 6-7 節說：「應當一無掛慮，
只要凡事藉著禱告、祈求和感謝，將你們所要的告
訴神。神所賜、出人意外的平安必在基督耶穌裏保
守你們的心懷意念。」媽媽這次的患難，向世人見

證了神的奇妙、偉大、信實和慈愛！

十二月一日，媽媽就開始擔任教會詩班指揮的

事奉。在慶祝聖誕節那天，她順利地完成指揮八首

讚美詩。後來她告訴我，在音樂崇拜開始前，她的

雙腿虛弱無力，就像踩在棉花上一樣。即便如此，

她堅信腓立比書四章 13 節説的：「我靠著那加給
我力量的，凡事都能做。」就在她站在臺上的那一

刻，她感到有一股強大的力量由下往上托住了她，

使她原本軟弱無力的雙腿能穩固地站立，她感受到

從神而來的能力在覆蔽著她，内心更是充滿了神與

她同在的平安和喜樂！

我從媽媽身上明白了什麽是「真實的信心」！

這份信心使媽媽身上的癌細胞徹底地離開，得到了

神完全的醫治！哈利路亞，感謝主！願將一切榮耀

和頌讚都歸於我們坐在寶座上的神！

個人見證集

醫療小百科

生活大小事

認識慈愛的天父

解除 「五十肩」 的迷思

素

JAY

gracebolip@gmail.com

編者
的話

投稿熱線祂赦免你的一切罪孽，醫治你的一切疾病。（詩篇 103 篇 3 節）祂醫好傷心的人，裹
好他們的傷處。（詩篇 147 篇 3 節）親愛的朋友，不論您是否有身體上的病痛、或是
心靈上的創傷，求神全然醫治您，使您擺脫所有的病痛和哀傷；也求神保守您的身心
靈，賜給您平安和喜樂！當我們把自己交給全能的主，信靠祂，仰望祂，祂將會用醫
治的大能來醫治我們。

創世記一章 26 節：「神說：『我們要照著我
們的形像、按著我們的樣式造人。』」神為什麽要

照著祂的形像造人？就是要我們與祂有關係。在我

們認識自己之前，必須要先來認識這位「照著祂的

形像」創造我們的神，也就是我們的天父。因爲如

何看待我們的神，會決定我們與祂的關係，也會影

響我們如何看待自己。

你所認識的神是怎樣的神呢？因著每個人的成

長環境不同，對神的認知也都不一樣；同時，隨著

我們與神的互動關係及屬靈生命的成長，我們對天

父的認識與經歷也會改變我們對神的認知。

神就是愛！神所作的一切都是爲了愛。愛是透

過關係流露出來的，所以愛是需要關係的，只有在

關係中才能有愛的傳遞。在夫妻關係、親子關係中

就是如此。

你是否想過爲什麽神要赦免我們一切的罪？爲

什麽神要向我們顯明祂的恩惠？因爲祂愛我們！神

就是愛！神所作的一切都是因為愛，不是因爲祂的

聖潔，而是因爲愛。

當我們經歷愛的時候，會發生什麽事？我們願

意為對方做一切的事，那「順服」就不是問題了！

主耶穌知道自己是被天父無條件的愛所愛，因此主

耶穌願意全然順服地去做天父要他去做的事，甘願

為衆人的罪被釘死在十字架上。同樣的，我們若感

受到天父的愛，我們就願意被改變更新，我們的心

也可以向著神敞開。當天父爲著愛我們的緣故責備

我們的時候，我們仍會覺得自己被愛，而不會想辦

法逃離祂的面。

神對我們是無條件的愛的關係！不是根據我們

的工作或成就，也不是因爲我們做了什麽神才愛我

們；神不是要我們做事，而是要我們做祂的孩子，

歡喜快樂地享受與天父的關係 。

當我們遇見神的愛，我們就遇見恩典。一個理

性務實導向的人，可能很難了解神的愛和恩典，因

為他可能認為：凡事必須靠自己，努力才能得到回

報。但是在神的國度裏，我們擁有恩典，不是努力

才能得到的；主耶穌已經白白賜給我們，不需要靠

我們去賺來。

我從小生長在一個務農的大家庭裏，記得小學

放暑假，常會跑到鄰居家玩，有時候玩過頭，忘了

要在父親回家吃晚飯前回家。回到家如果看到父親

已坐在飯桌上吃飯，就會害怕不敢去吃晚餐。

來美國信主受洗後，第一次領主日聖餐，每個

人在座位上為自己禱告後，都走到臺前領主的餅和

杯，只有我一個人坐在原位不敢走到臺前領聖餐，

因爲想到昨晚跟先生有爭執，認爲自己實在是不

配。當時只剩我一個人呆坐在原位難過。

突然，一個微小的聲音跟我説：「孩子，我正

是為此而來！」聽完後淚流滿面，第一次感受到完

全的愛與接納，這就是天父無條件的愛！只因我是

祂的孩子，而不是因爲我做了什麽好行爲配得這個

恩典，因爲再好的行爲都永遠無法滿足神全然的公

義與聖潔。我被神接納、饒恕，全都是因爲天父無

條件的愛！

肩膀痛就是  「五十肩」   ？
很多人常常會把肩膀痛誤解成「五十肩」，

雖然「五十肩」是肩膀疼痛的原因之一，但並非主

因。

「五十肩」的學名是沾黏性肩關節囊炎。顧名

思義，「五十肩」病發的主因是關節囊發炎、沾黏

並且僵硬。發炎便會疼痛，關節囊沾黏與僵硬則導

致病患發病的肩膀舉不起來。我們的軟組織（包含

韌帶、肌肉、肌腱和關節囊）平常是可以輕易滑動

的；但軟組織一旦發炎，就會造成沾黏。沾黏會導

致軟組織僵硬，就像有強力膠一樣，把組織都黏在

一起。軟組織無法滑動，沾黏的部位就自然無法移

動而導致僵硬。

臨床上，肩膀疼痛最常見的原因是肌肉過勞

造成輕微的撕裂傷。軟組織撕裂後會併發發炎以及

沾黏。發病初期只是偶爾痛，有點不舒服。疼痛與

不適是我們人體自我求救的信號，如果你不理會

它而繼續使用這些肌肉，就會造成更嚴重的撕裂、

發炎以及併發沾黏。通常到這個階段，病人會面臨

疼痛、伴隨手舉不起來的情況，例如：換衣服時肩

膀會感覺很痛，手無法往後伸，洗澡碰不到背部，

睡覺若側睡就會痛醒等等的問題。造成肩膀疼痛、

僵硬和手舉不起來的主因就是旋轉肌群（Rotator 
Cuff ）受傷、發炎與沾黏。

旋轉肌群是什麼 ？ 為何會過勞 ？
旋轉肌群是由四個肌肉組成。他們除了協助肩

膀的活動以外，主要的功能是旋轉手臂以及維持肩

膀動態穩定。不管做什麼動作，只要有用到手臂，

一定都要使用到旋轉肌群。

而現代人無論是什麽行業，即使是小孩或老

年人，不管做什麼事都幾乎得要用到手臂，這就是

為什麽肌肉會過勞。尤其如果一直反覆做同一個動

作，更容易使肌肉過度負荷。如果姿勢不良、駝背

的話，會讓旋轉肌群更難使力，更容易過勞。

肩膀痛怎麼辦 ？
一、非藥物治療：藥物可以有效地治療許多疾

病，然而對於肌肉與軟組織而引發的疼痛，吃藥、

甚至打止痛針常常都無法有效地舒緩。因為藥物是

透過抗發炎而止痛的，但是疼痛並不只是因為發炎

引起。軟組織沾黏與損傷也是疼痛很大的來源。有

效的治療不只需要抗發炎，更需要刺激損壞組織的

增生與排除組織沾黏。這樣不光可以止痛，更可以

恢復關節的靈活度。我們可以透過雷射或超音波治

療，來刺激身體自我修復與抗發炎，再加上徒手治

療來移除沾黏。

二、運動：我們的肌肉骨骼系統是為了讓我們

可以活動而設計的。當你越多運動，我們的軟組織

就會更強壯。當肌肉更有力，使用起來會越容易，

也比較不會勞累。這樣不管我們做什麼事情，肌肉

過勞的機率會越少。

三、保持正確的坐姿：坐立時頭不要太低，

不要駝背。人體的肌肉骨骼系統是世界上最精準的

機械設計之一。每一個構造的形狀、方向與角度都

有它獨特的功用。當我們頭往下看或者是駝背的時

候，我們頸、肩、背部的角度會造成肌肉不容易使

力，這樣每次使用肌肉都會相對下比較吃力。長期

下來，肌肉就會更容易過勞而撕裂。

四、適當的休息與伸展：當我們感覺到痠痛，

就是我們自體偵測到有問題給我們的信號，可是很

多人卻常常不理會而繼續工作。其實，當我們感覺

到不舒服，就應該稍微暫停手邊的工作，讓肌肉有

機會休息與修復。定期的伸展也可以舒緩肌肉過勞

的痠痛與減輕沾黏。

小 小 羊

真
實
信
心

的

肩峰
棘上肌

棘下肌 圓小肌肩胛下肌

肩棘

圖左：前視圖 圖右：後視圖

肩關節旋轉肌群
Rotator Cuff 
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波特蘭慈濟開展「靴筒野火」賑災 行動

（波特蘭志工孫慈烜 林芷筠來稿）美國西部七八

月野火肆虐，奧勒岡州今年最大的野火區，位於本州南

部靠近加州的邊界的「靴筒野火」（Bootleg Fire）。

這場火災是由閃電引發，大火面積已燒毀了40幾萬公頃

的森林，相當於20個台北市的範圍。

在山林中的住戶，遠離公共設施，離群索居自力更

生，也少買保險，一場大火，把多年積攢的生活物品燒

得一干二淨。慈濟波特蘭聯絡處志工，9月4日實地勘查

後，立刻開放災民登記和關懷，並決定在18日前往災區

附近的Bly布萊小鎮，進行急難救助，

13位慈濟志工於18日清晨四點天未亮就摸黑啟程了，當天下起了滂

沱大雨，路況視線不佳，沿路許多車子打滑。但雨水也給一直乾旱的災

區帶來渴望已久的滋潤，淨化了空氣中瀰漫的煙灰味道。給萬物帶來

了生機，也給受災的災民們帶來了重生的希望。車程來回約需11-12小

時，共服務30戶受災家庭，發放了現值卡，冬衣夾克、環保圍巾、慈濟

賑災毛毯以及由志工製作的多功能圍脖，加上社區大德捐贈的厚襪子。

慈濟了解當地居民賴以生存的泉水因火災被污染了，要開40哩的山路去最近

的鎮上打水，慈濟和最近的縣達成協議，決定支付161戶災民三個月用水的費

用，解決災民的燃眉之急。

第一次參加賑災的Camas高中生志工Vivian盧憶恩說，這些災民因為沒有

水可以洗澡洗衣服，來領物資的時候全身髒

兮兮的，可仍感覺到他們很正向樂觀而且懂

得感恩，沒有人哭哭啼啼或是怨天尤人。

一位Edwin女士住在RV車上，即便自己損

失很多，卻想要把毛毯、現值卡留給比她更

需要的人。這種窮而不貪，災難後仍然保持

正念，充滿希望和感恩的態度，讓人讚嘆。

志工們遠程去發放雖然辛苦，但能平安

圓滿地結束，都感到幸福，祈願人心淨化，

疫情災難趕快消除，讓社會早日祥和起來。

顧客開心贏取心儀韓國食品
（本報訊）大華超市的【韓國美

食節】由9月24日至9月30日舉行，周

六（25日）大華再一次與波特蘭新

聞的中文電視合作，在現場與顧客

們進行有獎遊戲推廣活動，得獎者有機會獲得自己喜愛的韓國美食。

當日活動還未開始，就已經吸引了多位顧客駐足了解遊戲準則，希望第一時間贏取

心頭好。遊戲需要參與者在限時內挑選多款韓國商品，顧客皆表現雀躍，既選擇了愛好

的美食，亦挑選了一些新品，而最佳成績

者，除了獲得所選商品外，更贏得禮券！

當主持人訪問顧客喜歡那些韓國美食

時，有人說泡菜、海苔，炒飯加泡菜、海苔的香味令人

垂涎欲滴；有人說喜歡韓式人蔘雞湯、燒烤醬，人蔘雞湯

包非常方便，天氣轉冷就更適合補身不過；亦有人說柚子

蜜，可以清熱降火，嫩白肌膚。

大華超市的韓國美食節中，多款韓國食品均有優惠至9

月30日止，不想錯過的精明顧客要立即行動啦，藉此 機會發

掘品嚐更多的韓國美饌、小食和配料等等。

顧客開心贏取心儀韓國食品顧客開心贏取心儀韓國食品顧客開心贏取心儀韓國食品顧客開心贏取心儀韓國食品顧客開心贏取心儀韓國食品顧客開心贏取心儀韓國食品

大華超市 美食吃起來！
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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。




