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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

ຢᏕ༠ᔅສ㗓ῲ㘴̾
ຢ᡹ᶦザㄖ 28& ∤

（ᥱว⫇㠛）在☃人都㒖為ⓐᒇ݅঵ᠠ體⫂‶有ഷ⾍۩㲦，߬

ਤᆉቯ៼ዴજეܴފዕ出現㠇1� ࣣ美औ的⠢៵▩㹣，⩘⠢人在ᢗ

ዕ⑾ว2�21ዕᖮ得⠢時，可⌂得㠨⠢ᘅझ。

ቯ⫂‶分ᦿ

㟥ऴვ（1EA）表

示，㠨⠢ᎄፏᄝ

不再是ˊ➬，而

是在2�21ዕ⑾ว

表ۓ以ᘅझ（taZ 

cTeFKt）ᎄፏ㠊

㢏⪠⩘⠢人。

至於㠨多少

⠢？߬ਤᆉቯ⠢

ਪ㣓ୃʐ表示，

ቯ 民 可 ⌂ 㠨 ഷ

2�2�ዕᖮܛ⠢㷲的1�.341�。

ቯ⫂‶分ᦿ㟥ऴვ提㥤民☃，如要㷌取㠨⠢，即޻ᑲ不用⑾ว

2�21ዕ的⠢，ޡ㢏是要⑾ว，否৅ᄺᙀ不঵㠨⠢。

在2�21ዕ߬ਤᆉቯ個人ᖮ得⠢⑾ว表㒭ᢗۓ，ᄝ提ߓ有㰽如ޖ

⑾㓅ࠆ用的㒂⩵ࠆᑍ：߬ਤᆉቯ全ዕᅇ民的 14-4� 表、੺ዕᅇ民

的 14-4�-2 表和 14-4�- 表- 0 為非ᅇ民。 ⫇合和ࠆ㑀៵入⩘⠢

⑾ว人۷有㗲ᩁ。㓅㑁ސ，ቯ៼ዴ可能會޻用ᑲ的全㣓或㣓分㠨⠢

̰來ˊܼᑲᖮ欠下的ޖݕቯࢠਪ，߇如其他ዕݖ的ᕙ⭾⠢᲍、ʰʯ

ង㹘㗧、᷊ጀ⯚᲍或Ⴒᨫ㗤᲍等。

民☃可঵ቯ៼ዴ⫝̸⢹，JttRs�//TeXenueonlKne.FoT.oTegon.

goX/taR/A/，ল用⫝̸̾य的㐵算ᯬ，㞲入個人㗲ᠽ，然後 算出ޡ的

㠨⠢̰㷲。

ຢᏥ♚ㅘᓇࠀᦊӒⶉᏥ໔ങԑⳂᢝ ӔⓃࢄҸᏹ₿╒ऊ㗒 

ゕ100ࠨᰑᏕ༠ѻ▦◰எ☽⃱୦ຸѲ心
（ᥱว㐶）在ୃʐ晚上，一Ⰵʮ⩏1��૾Ⅎ៼ዴ主Ⰺ

者，在ᷖ≅ㄲ市ۓ心य，㦢對௳ⷢ和៼ዴʮᮬʮ進̙Ⲳ

⛁ອ，㡂ᖌച重的ᜊᳪ。

ᨾ據ᷖ≅ㄲ㕎ˏ的㗲ᠽ，在1�˓12日晚上�䈆ት૬，

在市ۓ心的查ᣞ᥉ጮส
%JaROan 5SuaTe�ऴ൘㱥㠇聚㳅

了一Ⰵ人，其ۓ有人進̙ห㚪，他ࠥᙀ了ऴ൘य的一些

ൗᱦᄙ㬛⣸三㋯，㱝˖̨㞛̙㻛。又↸放非᷊的⅞⹝，

及在建⥠物上ไ䃄。晚上1����ት૬，一̙人開始㡜̙。

在㡜̙不঵1�分㮌的時㰄，㠻Ⰵ人ቼᖾ⛁了許多௳ˈ的

᱒⢍和㨧̙自ਦ取᲍ᯬ，他ࠥ又在㋯上䈆↸ඦ൴ᩤ和ඦ

൴⥒。

㕎ˏ㳱出ਦʮᗘ㕎஥঵ส，並ᄝᖮ有非⫱ᐕ的�11ᵒ

助㳮㒀ጻ後處理。

當㕎ˏ঵ส時，㲯即用ឿ̽器指示人Ⰵ᠓開。一ˊ

ᯬਦ㣓㲘ᶘ進人Ⰵ，݅㠻Ⰵ人വ᠓。ૠ有人在㕎̨前㝏

下，㑷൜㱝˖㕎ˏ的̙ਦ。㕎ˏ◍ࠆ，有些參ⷖ≴⯕Ḟ

ਦ的人更ᛤ̚ᥗ，झ得㌲㒖出。㕎ˏ在㡜̙㚪⫿上發現

了ऱ個未⇮⃦的非᷊⅞⹝。঵晚上11���，㒁Ⰵ人෺ᥱቼ

᠓ૄ。

㕎ˏᲫ對 當晚的ݒ܈進̙調查，ᄭ未ᘥᙽޖݕ人

ʪ。據নᲭݶ㐵，ᜊ໦㙗過��⽼औ。㠻Ⰵ人當晚的˶᮲

有 3 � 個不同的൮

䈆，包括㨧̙、㳩

௞ደ、୬ఇደ和៼

ዴʮᮬ。㕎ˏ୕⧡

市 民 提 ߓ 有 㰽 ܴ

次ᩌݒ的⫿⩭，並

㠼知cTKO e t K R s "

RoTtlanFoTegon.

goX。

ᷖ≅ㄲ㕎ᄀ局

̱ḁፔ∗㒭：Ƌᖍ

對᢬晚發˭在市ۓ

（ᥱว⫇㠛）ቯ᠍ኢ෷ᬫཞ஥會ეފ，⑼於全ቯ૶

Ⴒੱ面ⶾ持∣݄㒱᠍ኢ人數⡴前⚊缺，ᄝᤍ時取ṕ݄㒱

᠍ኢ的ʮႲႲގ要ᵒ。ᡏᚿᡙ下的要ᵒૣ有18Ჳ及以

上，能㠼過ⳣᣟ調查ᄺ可。

ṕᑍ一出，݅ტ̱ࠥ感঵╷㪹ܛ㳅。ᢗ白ႲᨫᲫ面

ⶾ人ˉ⚊缺，但᠍Ⴒ水ዔ和Ⴒ˭Ⴠ全ܶ然㳱要㰽ᷚ。

有ႲᨫჀងტ̱㒭，受Ⲕ的ܶ會是Ⴠ全和可ݕࠆ的

ᖌዕ人，ഹ為他ࠥ㳱要ⳣᣟ調查，而ᨫˏ每ໟ都會有ച

ᩁ的ቲ查。  

߬ਤᆉቯ᠍ኢ᮲ἡⷖ實㛂ཞ஥會表示，⌂發⫱ᐕ෷

ᬫ許可㔴的݄㒱̆ኢૣ能在Ⲕ用他ࠥ的Ⴒੱۓʹ作，每

個݄㒱個ᩌ不能㙗過1�日，而他ࠥᖮ㷌的ⶾ時許可㔴有

᠁ᥦૣ會維持঵ܴ個ႲዕჂ⪏。͠͠

2�1�ዕ12˓，߬ਤᆉቯ᠍ኢ᮲ἡⷖ實㛂ཞ஥會ว଴

全ቯ有㠇8�3��૾持∣݄㒱᠍ኢ。在ᠠ個ⓐᒇᥦ㰄，人數

ᐕ৵下㱪，঵ܴዕ⟻ႠᎻ㒱時，ૣঢ়下4����૾持∣݄㒱

᠍ኢ。全ቯ᥌ʮ的ᷖ≅ㄲႲੱ，在Ძኩᒇᶷ下有8��૾持

∣݄㒱᠍ኢ，但現在ቼ㱪至�28૾，ച重低於჋ˏᖮ㒭的

㳱ᵒ。在㤒㠇的˚ፔ㷇，從���૾下㱪঵68�૾，在ኌ∗

ᡎݵਤ
*KllsboTo�Ⴒੱ，൮ੱ჋஥ፓ㠛現有14�૾持∣

݄㒱᠍ኢ，˚2�1�ዕন減少了3��多૾。 

෷ᬫཞ஥會ኌᥣ㠼過ᡏ的ⶾ時ᚿᡙ，讓更多人有㗲

ᩁ⑾㓅㠻ݖʹ作。同時ᡏ的ᚿᡙᄝ增加Ⴒੱ㷲外的㗚

ˊ᛼݄㒱̆ኢ，包括ઁ助他ࠥ㷌取෷ᬫ許可㔴和ˊ，ݕ

ܼᖮ㳱的㗧用。 

෷ᬫཞ஥會෷̙主ݕ⯪㏙⽦ᡎ
AntJon[ 4osKle\�ኌ

ᥣ在ᡏᚿᡙ下，Ⴒᨫ能Ⲕ用更多來自當൮➆ੱ的݄㒱᠍

ኢ。他㒭：如̆ኢ是⩳ᨾ在Ⴒᨫᖮ在的➆ੱ時，㠻ዞ۫

可以㒭㠻些̆ኢ有的是一種自然的㗚ݕ感，݅他ࠥ更㷻

意留在ʹ作ᇜގ上；ʐ是個人對Ⴒᨫ更ᗲ入，ഹ為㠻൮

ˏ是他ࠥტᖮ在的൮ੱ。⌂Ⲕ的݄㒱᠍ኢ可以是一ⷳˡ

ᳶ，໦ᬫ者� 在Ⴒᨫ當過Ⰺʹ，又或是一ގʮႲ˭想⌂

取ʹ作⫂㽆。 

ᷖ≅ㄲऴ˾Ⴒᨫ͂ኣ人ʜ㗲Ἕ჋⼀ᥠ•̯ᡎ
5JaTon 

4eese�表示，ࣵ管݄㒱᠍ኢ數႘下㱪的原ഹ有很多，但

㠻ⓐᒇ޻ᒇᶷ變得更⨲。༒㒖為，有些人可能ഹ為對健

康和Ⴠ全感঵ᔠᔏ，៿在ᡏ॓病߇”增的ᒇᶷ下，ᵾჍ

在Ⴒዕ開始時不ឤݕ㠻᠍Ⲩ或⮓∣，現在有些人ܶ是在

㐈ᥣۓ。 

自ᡏႲዕ開始以來，ᷖ≅ㄲ൮ੱ的Ⴒᨫ每ໟ㳱要㠇

��૾݄㒱᠍ኢ，݅ቼ有᠍Ⲩ஥⚊缺問㷱的Ⴒੱኧ來㷲外

的壓ʜ。 

ɽഅ�จ̮ϗɝגࢫ̹ت�˥ऍ
΢௅ࠅ޴نژӋމɨɓϋཫၑ̋ᇁ

（ᥱว⫇㠛）ᷖ≅ㄲ市⫂‶預算㟥ऴვ上ୃ五

㠳㴛，預㐵會有一⤊ቷ㷲的意外۩㗐會⾍入ᷖ≅ㄲ

的̰ዾ，ṕᑍ一出，ݶ㐵市៼ዴ૶㣓̲和議஥ᄝ想

►㟥᷊，為自己㣓̲∍下更多的⫂㗧。ݶ㐵㠻⤊「

意外៵入」⩏有6�2��⽼औ，ᄝខ入市៼ዴ的ኩ㗧

෺̰य。

⫂‶預算㟥ऴვ表示，㠻⤊「意外៵入」ʮ㣓

分是來自㳘㗖ደ、ტᅇ建材ደ等㡅㬛ʮݙᬫ的௳

ᬫ∣Ⅻ⠢，㠻些௳ტ在ⓐᒇᥦ㰄˭意˟↨，▩লʮ

增，ഹᲬ݅঵៼ዴ有意想不঵的៵入，㡯㙗預ᥦ。

發̞人表示，㠻確是一個㙗㷲的▩㹣，而ቯ៼ዴ和

⬺៼ዴ۷有⾥同ᮻ的ᒇᶷ。

⫂‶預算㟥ऴვ指出，在ⓐᒇʮḤ̙的ᒇᶷ下

對⫂‶作出預Ố，是一個ʮᙎᖣ，而他ࠥ亦ૣ能用

較ࠂႿ的᷊ፏ來Ⴭ出預算。

៼ዴ㣓̲在㠻ṕᑍ۩前৔好ᄺ市៼ዴ的⟻Ⴀ

預算▻控Ḥ⠦，ቼ提出㷲外增加���⽼औ⫂㗧的㓅

ᵒ，市̱Ꮣ㶾在1�˓18日前提ܛ包括ᖮ有㷲外⫂㗧

㓅ᵒ的ᵾჍ，在㠻日ʰ۩前，市៼ዴ㣓̲㢏可以提

出「加✡」的要ᵒ。

ᒟਤ市̱和市議஥ࠥቼ同意⹝㗧1��⽼多औ

在全市⥜ൗयឿʮᷖ≅ㄲ市㋯ൾ⫱ᐕᕙ變ౄގ（ 

2oTtlanF 5tTeet 4esRonse） 㐵৳。㠻㐵৳ቼ在

.ents ੱ㑷̙了一᳣時㰄，Ⴛ是一個⑼心理健康⫱

ᐕᕙ變人஥和㥶╇ᐕ救人஥ᖮ⪇ᖌ的ʹ作൝㲘，取

݄㕎ᄀᕙ對�11ᵒ助個ᩌ。

市̱亦ኌᥣᷖ≅ㄲ㕎局能重ᡏ࣓用᥌多8�૾在

�˓1日前㠨ݦ的㕎஥，和為㕎஥配備㲯身攝㪜ᯬ。

在᥌㠇的民意調查ۓ，市民一至㒖為㴛ღ者、ᶱ

Ⴠ和ऴषჀ全以及ᷖ≅ㄲ持⮓႙在的ඦ൴問㷱都是

市៼ዴ͂要處理的問㷱。

ᨾ據現̙៼⤙，ᷖ≅ㄲ市議會᥌多可以ᄝ⟻Ⴀ▩

㹣的一੺用於一ⷳᥗਪ㶻˶。 ঢ়下的一੺用於重ʮ

維㕙和෺❠㑏ᡙ㶻˶。預算㟥ऴვ表示，㒁市ܴዕ

早些時࠭㢏有2��⽼औ未ਦ用的ᕙᐕ㗲̰。

૶㣓̲和議஥ࠥᲫᐕ於在未來 1� ໟት૬的時㰄

य提出其他的開ˊ建議。預算㟥ऴვ建議市៼ዴ發

放⒢高於14��⽼औ的⫂㗧，其ۓ包括 8�� ⽼औ的未

來㗏ࢠ，並ᄝঢ়㹣的留作未來。

預㐵ᒟਤ市̱ᄝ於1�˓1�日提ܛ⟻Ⴀ的預算，

並於同日ⷘ̙ʹ作會議，1�˓2�日ⷘ̙ऴ開ⲫ㔴

會，並於當ໟ進̙᥌⪅ᗲ➬。

市̱在ୃ五的一ݖⲤᢗۓ表示，㠻⤊㪵Ƌᄝ讓

ᖍࠥ可˾即ᗲ㗲在ᖍ的ऀ先܈㶻，包括減少᭸ˊᤕ

ʜ、㐙ᵾ㴛ღ者ˏᩌ、ẹ᾿㋯道和ˊ持ᖍࠥ的小ݙ

ᬫ。ƌ

心一些Ⅎᑃ的≴⯕̙為感঵ឤ

ᔠ，ᖍ想ଂ那些受ჟ者ࠂ㔴，調

查Ძ在進̙ۓ，ᖍࠥᄝ►一切ਏ

ʜ查ᢗ和㡈ᙽṖ܈者。ᖍࠥ㓅ݕ

有⫿⩭的人ⷖᖍࠥⲡ⭷。並感ޖ

㔎ᖮ有參ⷖܴ次ᬳ富ᙎᖣ性̙ਦ

的㕎஥。ƌ
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И৫���˚
อڿषɛੰూΫ࢕

（ᥱว⫇㠛）一૾確㑖⒁ʰ，⫂過

2��留㱹ᶱ╇後，⪅於在˓ন康Ꮋഷტ，

㙣及ⷖ໠໠ᔗ➢⪏࿈⩋Ᏻ。͠͠

㠻૾42Ჳ⒁ʰ亞Ჶ克ᡎ，在ૄዕ感

ᑇ⥚ᥦ㰄確㑖，病ᒇᐕ㟀ᒠ化，⑼ⲓ㒝

⥚開始，他的ⳗ㣓ਇ能全໦，要用E%/1


體外心ⳗᎻ⑲�ᶱ╇᷊，ᄝ全身血Ṯ㠜

൒：ᘋ出血Ṯ，過⁏血ۓ的ʐᴻ化⃝，

㞲入ᴻᴷ後，再ᄝ血Ṯ㞲入體य。㠼ኩ

病人᥌多用上㠻╇᷊一個˓時㰄，但亞

Ჶ克ᡎ用了3個੺˓，㠻۷是ᥱ൮病人޻用㠻╇᷊᥌̱的一次。

對亞Ჶ克ᡎ來㒭，可以㒭是̥過̲͋㰽。主㑖的㥶˭表示如ᶔ有

E%/1，亞Ჶ克ᡎᄺ不可能Ḟ過來。۩後接下來的6個˓，亞Ჶ克ᡎ要

等Ꭱ身體其Ⴛ器჋如ⳗ、ⵂ等全Ⴢ康Ꮋᖹ能出㱹。

在1�˓�日㳝開㥶㱹時，㥶㕙人஥都為他能康Ꮋഷტ而Ჩ୕。他

入ސ的ᣞ⯪維╴ᡎ（2ToXKFence） 㥶㱹表示，未知亞Ჶ克ᡎܴ次㥶

╇㗧用的⭑數，但㱹ˏ發̞人表示，ޖݕ亞Ჶ克ᡎ的ࠂ㲱不ˊܼ的

㣓2，ݖToXKFence 都會㗏㗚ˊܼ。

ᥱቯ的ᡏ॓確㑖ᒇᶷᾭ㙯ዔ⡧，但ቯ㋲˭局ୃʐ在ऴފ的ⓐᒇᲺ

。人數是82人，⛁了ᥱቯ有૫以來ౄ日的᥌高⩋㪜ܘ

ቯ㋲˭局指出，數႘ࡗ高的原ഹ是，ᥱቯ的Ḥ̙病Ⴒტ㳱要時㰄

來ᄊ查Ჺഹ，ഹᲬ出現ว଴ጻ㒧。჋஥表示，ᥱቯౄ日的確㑖病߇

雖然有下㱪，但Ჺܘ人數在未來一᳣時㰄ܶ會⮇⮓ࡗ高。 

東南區居民感沮喪
指政府已忘記有他們的存在

ᯔԙࠏᔅᤕᳵ⩁܅⩞ⳋ㔭ᤊד⿾@

（ᥱว⫇㠛）ᠠ個ᷖ≅ㄲ市Ძ面對⾥Ⅎტ可

Ჷ、ඦ൴、᭸វ和其Ⴛ的問㷱，但一⍬來自ᦣંੱ

外ൗ的ᅇ民指៼ዴ۫ހቼᏟ㑁有他ࠥ一⍬的ᅇ民，

ૣᕓᄝᖮ有㗲Ἕ放঵ᦣંੱ㠇市ۓ心㱥㠇一ኧ，而

對外ൗ的㤒̯৅ᾖ不㰽心，݅঵他ࠥᖮᅇސ的൮

ˏ，ᶱჀ每ᶷᒿ下，ቼჂ全ᶔ有Ⴠ全可̞。

有來自㠻൮ੱ的ᅇ民表示，ᷖ≅ㄲ市一ଂ以來

都可以用ᣟ̔美䇌來ᎄ容，但˶前ᥣ一下ୃൗ，ૣ

想˾即出̥，ഹ為໠可ᐇ了，៼ዴჂ全ᏸ⒢㠻同ᮻ

屬ᷖ≅ㄲ市的൮ੱ。

ഹᲬ，一૾ᅇ民㔎∗㳻ᑇʯʪ，在感঵⪔ᥣ۩

㲦，≅ম⪠同ސ㠻ੱ的ᷖ≅ㄲ市議஥ங㠗ᡎ⿌ᄌ了

一ᄙࠆ，ᄡᵒ༒的幫Ꮰ。༒㒭，ᖍࠥ㳱要市៼ዴ對

㠻൮ੱ有⫱㠘性的̙ਦ，ੱय的ඦ൴、እ⦃小˟、

᪠⯙的㦢⤖以及開᭸等問㷱，ᄺቼᢗ㸎൮◛঵㠻不

是一個Ⴠ全的൮ˏ。

ᄺ㠻܈，有࿵體㑌問了ங㠗ᡎ⿌議஥，༒㒭ᖮ

提঵的問㷱是全ෘ多個ᯬ᭶都在ਏʜ㐙ᵾ的問㷱，

而༒會⷇ʜ確ࠂ៼ዴ在ᦣᷖ≅ㄲੱ的ᗲ㗲。༒ᗞ㒖

㠻個➆ੱ在過ૄ確實是缺۬៼ዴᗲ㗲。༒表示៼ዴ

ᄝ⮇⮓ಜ㑷進̙更多ᗲ㗲，確ࠂᦣੱᅇ民的Ⴠ全。

並指出˶前៼ዴᗲ放ʮ量㗲̰進̙一㡅ۘ的確̙ࠂ

人和㼆自̨̙人Ⴠ全的ʹ⠦ᄺ是一߇。

不少在ᷖ市外ൗੱ的ᅇ民ኌᥣ能㢋得ங㠗ᡎ⿌

議஥⾍ੱ，親自體㽆一下ᅇ民每ໟ都要面對的ൄ

㳞。

對Წ，ங㠗ᡎ⿌的ഷ㏟是，༒每ໟ都有Ⅎ數㠻

類的㓅ᵒ，༒ᥱ人並ᶔ有㠻麼多的時㰄ᕙܼ，但༒

可ḡ出༒的ˉ下出ኣ。༒又㒭，自己⫂ኩ在ੱय̙

̥，༒ẹᬘ知道㠻ੱ的ᒇᶷ。

ᷖ≅ㄲ市的ᦣંੱᎻ蓋的⥜ൗ⑼市ۓ心঵18�多

㋯；而ᦣંੱ外ൗ是指82㋯঵18�多㋯的一᳣。ᨾ據

一些⫂ኩ參ⷖ➆ੱʹ作的人ʪ指出，對ᥱ市很多白

人來㒭，ᦣંੱૣ是ૄ঵3�㋯，他ࠥ⑪至不໠ẹᬘ

㠻個外ൗ是一些ܫ麼ᮻ的൮ˏ，市៼ዴ對➆ੱ的ᗲ

㗲建㑏۷如是。

ᗝގ̨ࡠ，而是可以ᄞᷚ於ᄡᗝʹ作或ᖮ㳱的ˊ᛼。

同時，一個Ⴠ全的̨ࡠ൮䈆更有助於⬍和㱩˭的̨ࡠ

人ʪⷖᅇ民۩㰄的⫱፧≼ᓰ。

有ᗩ㴛⇏̨ࡠ放在溫ன⽏市Ⴠ全ੱ̨ࡠ的̀高表

示，Ƌ◍˚۩前ᗩ̨ʰࡠᶿ在㋯上Ⴠ全得多，ഹ為ᖍ

ૄᗝʹ作的ᥦ㰄，不用ឤ心自己的ᦣ㏙會㲯時㌲ᘣ

̥或㌲᪠⯙。ƌ在溫ன⽏市的Ⴠ全ގੱ̨ࡠ於ⷙ的

%-64A0ቾʪ㟀㡝ۓ心，可ࡠ放ʮ⩏��㞛̨，有⠝ਦጎ

ᖮ、᷽ˉ૩和ඦ൴處理㑏ᡙ。̨ࡠ在㠻㍜的ᅇ民Ꮣ㶾

㢀Ⴟചᩁ的㏥Ⴭ，߇如➽˖ଦ᳹或㤴㤰。˶前，ʮ⩏

有��૾ᖌ人和1�૾ञ⣃Ძ在޻用㠻Ⴠ全ੱ̨ࡠ。㒁市

Ძ在ᄡᗝ一個㷲外的Ⴠ全ੱ̨ࡠ的൮䈆。

ᄴ̰市在ʡ˓নఆਦ了一個可ࡠ放��㞛̨的͂個

Ⴠ全☜◪⢹。

而˚ፔ㷇市৅有1�個Ⴠ全̨ࡠ⢹，分ފ在五個൮

䈆。㗏㗚㠻㶻˶的,ust %oORassKon East 9asJKng-

ton %ount[主管̣克表示，˶前ᖮ有ގ̨ࡠ都ቼࡠό

̨，他ࠥˉ㷛有一個࠭㍘૾ౄ。

̣克㒭：Ƌᖍࠥ◛঵㙙來㙙多ᅇސ在̨य的人ʪ

能㘞取៵入，ૣ是至˶前為˖，他ࠥ㢏未有̦໚的̰

㪵⠊ᖭ。ƌ̣克ឤ心㲯⾥߬ਤᆉቯ的ᖭდ㼷㠴➽݅⪏

ᦗ，會有更多人變ᖌ㴛ღ者，和有更多的人選擇ސ在

̨㍜。

至於ᷖ≅ㄲ市，㗏㗚處理ᥱ市㴛ღ者問㷱的۝⏐

ᑇ市議஥ᄺ᥊建議ᄝۅઃۓ心的̨ࡠ

ส變ᖌჀ全ੱ̨ࡠ，但㡹঵都會局拒

⪔，取۩݄۩，都會局⪠了市៼ዴ一

ูᡜ㢔的⇾൮，៼ዴ㳱⹝⩏1��⽼औ重

ᡏ開發ᖹ能ఆ用。有㰽會㓂ܶ在進̙

。ۓ

不少ᷖ市的ᅇ民表示，㠻個問㷱

ቼ঵了不容ᏸ㏪的൮Ჭ，他ࠥ要ᵒ民

ੱ要有Ⴠ全，和ẹ᾿。

（ᥱว⫇㠛）在ᷖ≅ㄲ的㋯道，㲯處可見঵非᷊


放的ᶀ̨和48ࡠ㴛⇏̨�。۫ހ㠻ᒇᣟ多ૣ出現在

ᷖ≅ㄲ，不少ᅇ民ቼẨ受ൄំ多時，表示容Ꮦ是有㱭

ዺ的，ኌᥣ៼ዴ能Ძ㏪㠻問㷱，㢏ᖍჀᄈ和ᠠ᾿的㋯

道！ⷖૄዕ◍˚，有㰽ᷖ≅ㄲ㋯道上非᷊ࡠ放的ᶀ̨

和㴛⇏̨的ᗲ㑒增加了1���。ౄ是⑼ܴዕ1˓঵�日，

ቼ有㙗過3�8��૾ᷖ市ᅇ民㠳過市៼ዴ的⫝̸̾提出ᗲ

㑒。有ᅇ民表示，ᄺ在他ტ外面的㋯道上，ࡠό了㌲

ᳪ的᪠̨和˭㭳⛁⇾的㴛⇏̨，㢏有⫂ኩ見঵ό൮⌿

⏱、一ฅฅ的ඦ൴和᳹品᳏㹣物等。ᅇ民都感঵ʡ分

ᶥీ，並指出，ᖍࠥ㳱要體㓊不同人的ᒇᶷ，但容Ꮦ

始⪅有㱭ዺ，加上˶前，ᅇ民的Ⴠ全ቼ受঵྆ⴐ。

ᅇސ在ㄲᡎੱ
.ents�ቼ有4�ዕ的࢈⏐㒖為，㠻些

問㷱是Ⅎ᷊一᚝而⡴的。Ƌඦ൴如ῖ水ⷳ來來ૄૄ，

ᶀ̨、ઉ̨，۫ހᵉ㡯都不會Ⴢ全ṕ໦。ƌ

ᨾ據ܴዕ͂ڶ個˓៼ዴ接⌂有㰽᪠̨和非᷊ࡠ

̨的ᗲ㑒㑁㪜，主要來自ㄲᡎੱ有686჊，其次是

2oYellJuTst-)KlbeTt有3�2჊，*a\elYooF有3�1 

჊，5t. ,oJns有3�1჊. ʮ㣓分ᗲ㑒個ᩌ۫ހ都Ṗ及

㴛ღ者或ސ在̨य的人市。

至於在˚ፔ㷇、ᄴ̰和⽏ቯ溫ன⽏市等，㠻些ෘ

市ർ為ᅇސ在ᶀ̨य的人㑏有Ⴠ全ۃ合᷊的̨ࡠ൮

ˏ。⚊ᥦ來㒭，Ⴠ全ੱ̨ࡠ為人ࠥ提ߓ了⡧Ⴭ和Ⴠ全

的႙放㗐物൮ˏ。̨यᅇ民Ⅎ㳱⹝㗧一ᠠໟ的時㰄ᄡ

⼮ѡࠨ⎎㏾ຸڃ╾
⑊┖Ⳃᢝ延㏾Ꮞ㓂⎎ࠨᑃᔕ

（ᥱว⫇㠛）ᷖ≅ㄲ市㠇ዕ

屬多܈۩⟻，種ᡦᤕʜ示྆、ⓐ

ᒇʮḤ̙、㴛ღ者、開᭸ᩌ固⯕

ᩌ增加固㕎ᄀ人ˉ等等，一直ൄ

ំ⾥市៼ዴ，而不少不όᡙ៼

的民☃，都ᄝ⺣㷛都指ଂᷖ≅ㄲ

的ᒟਤ市̱。早在多˓前ቼ有⪇

⭣，發㙍⯠झ㡅⯜，ኌᥣ在㱭ᥦ

1�˓6日前៵㳅঵48����個市民

⦹૾，ⷘ㟥⯠झᗲ➬，「⯠झ市

̱」。

ഹ㡅⯜人數未能㡦᮲，發ਦ⯠झ的⪇⭣6otal 4ecall 2D: ୃ

一入⠶᷊㱹，⡂ቯ᷊㏥Ⴭ的��日ᥦ㱭㡧ᕅ。วᄤ指，他ࠥࢭ៵㳅

঵ᖮ㳱⦹૾的4��。

㑒㑆य容指，㠻個᷊Ⴭᥦ㱭Ƌ如Წ⚊ᤍ，如Წ不切實㲦。⯠

झᱪ如Წᶌ重，⑪至非᷊ߠ≴了民☃⯠झ當選჋஥的ᱪলƌ，㠻

是߬ਤᆉቯᕅ᷊ۓ㏥Ⴭ的ᱪল。㒁㑒㑆㢏Ⲥ⡂ᡏ॓ⓐᒇ的㱭制和

໎Ⴀ的↨ḹʼំ了៵㳅⦹૾的⠦序。

㒁⪇⭣要ଂᷖ≅ㄲ市៼ዴ、市ᄊ㐵஥ /aT[ *ull %aballeTo 

和選ⷘ主ݕ .ouKse *ansen 提଴，並要ᵒᄝ៵㳅⦹૾的㱭ᥦጻ

̱ �� ໟ。

⯠झ̙ਦ的㗐ਪ主管表示，從㢗㞪上來㒭，在面對㠻些㲧❧

下，要៵㳅㠻麼多⦹૾是不可能的。

但㠻㓅ᵒ㡹঵選ⷘ主ݕ拒⪔，主要是當⯠झ̙ਦ開始៵㳅⦹

૾時，ʮ㣓ݖⓐᒇ㱭制ቼ取ṕ，而↨ḹ亦ቼ過。

ᷢᏆ固ᒟਤ在 2�2� ዕʮ選ۓ以 46� 的選➬㡅ݕ市̱，វ᠋

了⌂得 41� 的ݠჀྙ 
5aTaJ +annaTone�。而ܴ次⯠झḞਦ的

㗏㗚人Ძ是ݠჀྙ的⣌選Ꭷኢ⸴࠽Íউᡎਤ（Alan -essleT）。

㠻個⪇⭣早在ᒟਤ再次當選市̱後不঵三ୃ時㰄，ᄺቼଂቯਪઠ

㟥ऴვ提ܛ⯠झ市̱的㓅㷻᥇。

ٟτڎږ��ϋԸ௰ɽሜပ ̻ѩӊ˜ਗ਼ε೯ڐ���ʩ
（⫇合วᄤ）➆Ⴠ局㡊三ე2�22，ފዕ➆Ⴠ̰的˭Ḟ

ᖌᥱ調ᾧ幅ዺᄝ㡦঵�.��，㠻ᄝ是➆Ⴠ̰4�ዕ來᥌ʮ幅ዺ

的調ᾧ，意味⾥每個㠨ݦ人஥每個˓ᄝ多㷌ᄝ㠇1��औ。

 2�21ዕ，➆Ⴠ̰的˭Ḟᖌᥱ調ᾧ幅ዺ為1.3�. ܴዕ6

˓，➆Ⴠ局᥊預㐵2�22ዕ的調ᾧ幅ዺ為�.3�，但是㠼ⴴៈ

升㙗出Წ前的預ᥦ，ഹᲬ᥌⪅調ᾧ幅ዺ۷˚Წ前預ᥦ的要

高。

᥌ᡏ的調ᾧ㷲ᄝ在2�22ዕ1˓開始適用。對㷌取➆Ⴠ

̰的㠨ݦ者來㒭，㠻意味⾥每個˓ᙀ঵ˉ的㪵ዔർࡉ從

1�6�औ上ᾧ঵16��औ。

➆Ⴠ̰的˭Ḟᖌᥱ㐵算主要෺於ṕ㗧者ࣙᩁ指數

一個ऻ體指᮲，۷ᄺ是෺於ෘ市ʹ㗲៵入者和ۓ（+%2）

ˌⲨ人஥的ṕ㗧者ࣙᩁ指數（%2+-9）。

㡊三௳ਪ㣓ऴފ的᥌ᡏṕ㗧者ࣙᩁ指數㸎示，�˓物

ࣙ上ᾧܶ然㙗出預ᥦ。上個˓，ṕ㗧者ࣙᩁ指數同˚增̱

了�.4�，和Წ前一個˓◍˚৅增加了�.4�.
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龍舟為波特蘭的姊妹市高雄所贈送
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龍舟隊於日間在河上練習

同鄉會第四屆龍舟隊隊員著隊服合影。文教中心主任吳曉竹 (後排站立者右 5) 蒞臨參與

降低心血管疾病風險 FDA頒布食品行業"減鹽指南"
⫇合วᄤ）食品和藥物管理局（FDA）ᄝ要ᵒ食品

㍱㡂௳和餐㹮在未來ऱዕ੺的時㰄㍍減少食品ۓ的鹽含

量，ኌᥣᄝ美國人的⭑體鈉攝入量減少12�。

㡊三ऴފ的㠻㶻全面建議預㐵ᄝṱ蓋૶種食品ƆƆ從

㡅㬛餐ጹ的食品঵㙗市㗖᧗上的加ʹ食品，⑪至ၼञ食

品。

FDA݄理局̱ݢᏆ考克଴㑒㑁者：Ƌᖍࠥኌᥣ◛঵的

是食品ʹᬫ㠴ᾭ㱪低᥌ኩ見食品ۓ的鈉含量。ƌ

༒指出，㠻一̙ਦ的˶᮲是㱪低美國㷛ㅗ᳦ˉƆƆ心

臟病的發病⌖。而在飲食ۓ減少鈉含量᥌⪅Ƌᄝ對高血

壓、心臟病和̿ۓƌ的發病⌖產˭重ʮ᎐㶵。

攝入過多的鹽㠼ኩ會ᄤ⬜高血壓和心臟問㷱。ᄞტ

指出，攝入過多食鹽的後果並不始於心臟，而是始於ⵂ

㽸。

ⵂ臟的主要ਇ能是過⁏血Ṯۓ的ጭ物和᳹⩫，並維持

體य適當水ἡ的Ṯ體。㲯⾥攝入的鈉㙙多，ⵂ㽸ᚫ出多

㹣鈉的能ʜᄺ㙙፥，ᚫ出體य多㹣水分的᠁⌖會㱪低，

從而ᄤ⬜高血壓。當血壓升高時，心臟Ꮣ㶾更ਏʜ൮ʹ

作以ᄝ血Ṯ㞲㠩঵全身。㠻૎過來又增加了心㽸病、ۓ

̿和心ʜ㌃⣉的̿㲱。

˶前的膳食指ં建議ᖌዕ人每ໟ攝入的鈉不㙗過

23��ᴌ克，㠻◍當於一茶匙食鹽。但ᨾ據FDA的數據，美

國人ዔർ每ໟ攝入的鈉⩏為34��ᴌ克。

Ꮖ考克㒭，ᡏ指ં˶᮲是ᄝ鈉攝入量減少12�，㱪ݢ

至每ໟ3���ᴌ克，㠻◍當於一ዕ少攝入6�茶匙鹽。

雖然㠻一˶᮲Ⅎ᷊㡦঵每日ᚽヂ的23��ᴌ克，但外

㣓ᄞტ㒭，㒁指ં是㐙ᵾ高血壓問㷱的⣸一Ჭ，美國㠇

一੺的ᖌዕ人患有高血壓。

㡊三的̙ਦ是ᄺFDA在2�16ዕ發ኆ的食品̙ᬫ鹽添加

量ⶾ時指ં的᥌⪅Ჭ㽍，ᡏ建議不ऻ有⩏ᦗʜ，㠻意味

⾥ऴ૰Ⅎ㳱㢀Ⴟ㒁指ં。ݢᏆ考克表示，FDAᄝ在未來ዞ

ዕܸ⩵㐈ᄀ食品̙ᬫ，⋦਼㢀Ⴟ㏥Ⴭ的ऴ૰。

༒㢏㒭，ᡏ指ંᄝ適用於16�多種加ʹ、包㍙和預

制食品ƆƆ包括⒥⺢㥷、乳㍱品和早餐麥片，以及㡅㬛

餐ጹ的໻餐。不同的食物類ম會有不同的鈉含量˶᮲水

ἡ。

ᦔ克ʮႲ˭Ḟˏፏⷖ體重管理ۓ心的ᷚॅ⇏㹘ኢᷖল

⿌表示，ᡏ的指ᄤˏ㦢Ƌᥤ⾥Ძ確的ˏଂ㢌出了很好的

一Ჭƌ

ᷖল⿌指出，ᨾ據༒ᶱ╇დˈ的⫂㽆，一個人的味ゝ

㲻㳱要ዞໟᄺ能適ᕙ鈉含量低得多的食物。Ƌ數據很ẹ

ᬘ，如果ᖍ਼ࠥ͘人ࠥ少攝入鈉，ᄺ可以ᙨ救˭命。ƌ

༒㒭。

疫情衝擊取消比賽
大波特蘭臺灣龍舟隊仍組隊練習

*西雅圖文教中心新聞志工黃芳娸提供

㳄൜ˌ᠍ۓ心ᡏⲙᏞʹ͒⹞ྫྷߓ⡋�⑼ʮᷖ≅ㄲⷌ

₥同㣰會ㅗ૥在൮ࢸ民⪇ᖌ的̒͝㲘，於�˓11日開始，

不㓎ᣤ̶在ᷖ≅ㄲ市ۓ心྆ᘖ̀≅ᶪ上ᅖ開為ᥦ一個˓

的㐽⬖，預㐵於1�˓�日⪏ᦗ。㲘஥除了在൮㣰親外，۷

㢋㓅當൮主Ḥ➆會人ʪष同參ⷖ體㽆；並以「6eaO 6aK-

Yan」為㲘૾，ეᛣⷌ₥࢞⪪ˌ化，提高ⷌ₥的能見ዺ。

ᷖ≅ㄲ̒͝㘡是ᷖ≅ㄲ高㳃ཚང市ઁ會
2-5%A�主㟥

的一ዕ一ዺ▵ʮˌ化Ḟਦ，是ᷖ≅ㄲ⌳⏡⥚⩇দḞਦ的

重㷛ᖤ۩一。然而ഹ為ⓐᒇ⇮發，ૄዕᤍ時取ṕ̒͝⣌

㘡，而ܴዕ۷ഹⓐᒇ᎐㶵改以⬖Ⱞ的ᎄፏ進̙，但不減

當൮ࢸ൝或主Ḥ➆ੱ⪇⭣的↨ᒇ，ߕ然◍⮇⪇㲘↨切參

ⷖ，ᥦᎡ來ዕⓐᒇ㙯⬍۩時，能重ఆⷘ㟥۩̲，重現來

自⒐ۅ૶國數ʡ㲘ष同⣌㘡的↨㾸▵ᶷ。

㏙㳄൜ˌ᠍ۓ心主ݕଡᤥ˿於1�˓2日⿠ⶾ現ส，在

̿和日䇌的ᶪ⁆ऴ൘一㙍感受ণ̒͝的✦❬ᴷ਱。ଡᤥ

˿表示很高⷗有ᯬ會和ʮტ一㙍ণ̒͝，۷㔎㔎ⷌ₥同

㣰會㠻麼㒖真⬖Ⱞ，為了ᢗዕᲫፏ的˚㘡，ʮტ一㙍加

油，為ეᛣⷌ₥ˌ化ਏʜ。

同㣰會會̱⯪Ꮮ܌表示，ܴዕ是⣸വᅈ⪇㲘ว૾參

加，很開心㢏是有㠻麼多↨血的㣰親ࠥ一㙍加入「6eaO 

6aKYan」，ኌᥣ能ᗩ㠻ݖ↨ᒇጻ⮓下ૄ，১㡂更多ޯ

⭒，讓更多人◛঵ⷌ₥̒͝ˌ化。̒͝㲘㲘̱㔎⏢㝝۷

表示，身為ⷌ₥人Ꮣ㶾讓ⷌ₥⨘神ጻ⮓下ૄ，在༅॓۩

㚪上ਏʜ前̙。

高㳃市於1�88ዕⷖᷖ≅ㄲ市⬅⪏為པང市時，㘪㠩ᷖ

≅ㄲ市ऱ⸔̒͝，ᖌ為ᷖ≅ㄲ̒͝㘡的ⷘ㟥໷ᯬ；更㠳

過每ዕ的▵ʮⷘ̙，ቼ

讓̒͝⣌㘡ᖌ為美國㏙

੔൮ੱ備受♼˶的↨̲

㡝ਦ。᎝ዕർ於6˓ন

ⷘ̙，ଦፓ⒐ۅ૶國⪇

㲘ว૾，᥌多可有84ˊ

̒͝㲘參㘡。同㣰會於

2�1�ዕᖌ˾̒͝㲘，ᘨ

ਮ2�人͂ዺ參加ᷖ≅ㄲ

⌳⏡⥚̒͝㘡Ḟਦ，ঀ

聚在൮ⷌ₥人以及主Ḥ

➆會的ᥕૌ，マ⑼一同

參ⷖ體ⳑ㡝ਦ㶻˶，除

了以健康Ḟⱕ的ᎄ㖝ე

࢞ⷌ₥，۷讓Ṅ外ⷌ₥

人更加㒖㕃ⷌ₥̒͝⣌

㘡的࢞⪪ˌ化。

美國解封 下月打完疫苗可陸進美國
（⫇合วᄤ）美國៼ዴეኆ⪅˖ⓐᒇᥦ㰄̱㡦1�個˓

的㲊൮㢔๧ᄙ㬛ᚿᡙ，從11˓㙍，ᄝ取ṕቼ接種ⓐ⹸ᡠდ

⫂加ᙀʮ和ຄ㏙ன㲊൮㢔⒐入๧的㱭制，重ᡏᖾ開美國的

ʮ̲。

有㰽჋஥表示，那些ኌᥣ在美國ᚸᥣტ人、ᥕૌ或㘠

物的人，ૣ要能提ߓⓐ⹸接種㔴ᢗᄺ㌲ओ許在下個˓入

๧。

美國ⷖ加ᙀʮ及ຄ㏙ன۩㰄的̨㞛、鐵㚪及ễ㞦ᡠ

̙，從ⓐᒇ⇮發নᥦ開始受঵ጮʮ㱭制，ૣ७許㗫ᢜ等Ꮣ

要㠼̙。ᨾ據ୃ三ეኆ的ᡏ㏥Ⴭ，ᄝ從11˓ন開始，७許

Ⴢᠠ接種ⓐ⹸的外國人，෺於ޖݕ理⑼入๧美國，ⷖ不ۥ

前放ᄍ的ⷱ⡴ᡠ̙◍ހ。在1˓ۓ᡻۩前，ޖݕ入๧美國

的ᡠდ，包括Ꮣ要˶的在य（如㗖̨૰ᯬ）都Ꮣ㶾Ⴢᠠ接

種ⓐ⹸。

ຄ㏙ன及加ᙀʮቼ⫂對美國ᡙ壓多˓，ኌᥣ放ᄍ讓ტ

ጀ分㲠ऱ൮、妨❧㐈चᬫ發ᅖ的ᡠ̙㱭制。美國ቼ⫂在上

˓ეኆ⪅˖國ტ෺❠的ⷱ⡴ᡠ̙㱭制，改為要ᵒ外國人在

搭ᯬ前，Ꮣ㶾Ⴢᠠ接種ⓐ⹸。

៼ዴ჋஥表示，㠻2㶻ᡏ៼⤙會在11˓ন˭᠁，但並

未㠳㴛ऻ體日ᥦ。

ᨾ據ᡏ㏥Ⴭ，ল用̨㞛、鐵㚪及ễ㞦入๧美國的ᡠ

დ，美國Ṅ㰽ⷖ㢔๧ࠂ㕙局჋஥會㑵問ⓐ⹸接種≼ᶷ，作

為入๧美國的᮲ἡ⠦序。Ṅ㰽჋஥會自̙ভᡔ，ᡠდ出示

的ⓐ⹸接種㔴ᢗ，是否㳱要後⮓㽆㔴⠦序。

ⷖⷱ⡴ᡠ̙不同，ল用㲊㚪或Ṅ㚪進入美國的ᡠდ，

不Ꮣ出示╴ᯬ前病᳹⥺檢㲂性㔴ᢗ，ૣ㳱要Ⴢᠠ接種ⓐ

⹸。

取ṕ為ᥦ1�個˓的㲊൮㢔⒐➽݅不ࢭᄝ޻美國ⷖ其㤒

國重ᡏ㡅接，而ۃ是ଂ⒐ۅ૶൮接種ⓐ⹸的ᡠ̙者開放美

國㢔⒐的᥌後Ჭ㽍۩一。美國۷ᢗ確表示，ᖮ有選擇不接

種ⓐ⹸的外國人ᄝ面ⶾ進入美國的ചᩁ㱭制≼ᓰ。

未接種ⓐ⹸的ᡠდᄝ⮇⮓㌲➽˖⡸㙙ⷖຄ㏙ன或加ᙀ

ʮ的㢔⒐。



2021年10月15日A� | ࣽ⁜

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。

從表可見，原味燕麥片確較低脂肪、低糖、低鈉（鹽），並含較高膳食纖維。市面亦有添加了

鈣質的燕麥片，適合要增加鈣質攝取量的人（如對奶類敏感、乳糖不耐症或骨質疏鬆症患者）。

而添加了燕麥的燕麥飯或意粉類亦算不錯的選擇。但要留意，一些預先調味的即食燕麥產品，如

燕麥粥、即冲燕麥飲品、燕麥曲奇等，會添加較多糖

分、鹽或脂肪。如果想為燕麥添加味道或質感又不想

攝取過多油、鹽、糖，不妨參考以下食譜，親自用燕

麥配搭不同食材：

燕麥果仁香蕉乳酪早餐杯（1人分量）

ҿࣘj

• 燕麥1/2杯• 低脂純乳酪1/2杯•原味燕麥奶1/2杯

• 奇亞籽2茶匙•香蕉（切片）1/2條

• 藍莓1湯匙•果仁6至8粒

jجਂ

1. 預備一個乾淨的容器，先放入燕麥片

2. 按次序加入奶、乳酪、奇亞籽

3. 再放上香蕉片、藍莓及果仁，蓋好後放在雪櫃數小

時或過一晚後早上食用

4. 食前可加少許蜜糖

很多市民做了身體檢查，發現自己「三高」（高血壓／血脂／血糖）

。當問及得知「三高」後有否改變飲食，很多都會表示「減少進食肥膩食

物、多食蔬菜及開始食燕麥」。究竟燕麥是否真的那麼神奇，可作為「三

高救星」？

燕麥（oat）是全穀五穀類，屬碳水化合物的一種。燕麥含有豐富維

他命B、E及鐵、鋅、鎂等礦物質；亦含豐富水溶性纖維β-聚葡萄醣、碳

水化合物及蛋白質。

一直以來有很多研究指出燕麥對維持心臟、腸道健康及體重管理有幫

助，據美國食品及藥物管理局（FDA）建議，每日攝取3克燕麥水溶性纖維

（oat beta glucans），配合低飽和脂肪、低膽固醇飲食，有助促進心臟

健康。燕麥含有膳食纖維（包括水溶性纖維及非水溶性纖維）可以幫助維

持腸道健康及控制體重（提升飽肚感）。燕麥亦屬於低升糖指數的五穀類

食品，進食後血糖升幅較溫和，有助糖尿病患者控制血糖。

雖然燕麥益處多，但有很多人抗拒食燕麥，主要抱怨燕麥欠缺味道，

口感不討好。其實除原味的水煮燕麥外，現在市面上有很多添加了燕麥的

食品，讓未能接受水煮燕麥的人有更多選擇！

燕麥是「三高救星」?
即食燕麥粥、飲品、曲奇

添加味道或藏高糖
高脂高鈉陷阱

鈣質的燕麥片，適合要增加鈣質攝取量的人（如對奶類敏感、乳糖不耐症或骨質疏鬆症患者）。

而添加了燕麥的燕麥飯或意粉類亦算不錯的選擇。但要留意，一些預先調味的即食燕麥產品，如

燕麥粥、即冲燕麥飲品、燕麥曲奇等，會添加較多糖

分、鹽或脂肪。如果想為燕麥添加味道或質感又不想
很多市民做了身體檢查，發現自己「三高」（高血壓／血脂／血糖）

燕麥是「三高救星」?燕麥是「三高救星」?
即食燕麥粥、飲品、曲奇

添加味道或藏高糖
高脂高鈉陷阱
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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

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。




