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3 月 絕 不 能 錯 過 “ 三 鮮 ” “ 四 果 ”3 月 絕 不 能 錯 過 “ 三 鮮 ” “ 四 果 ”
養 出 不 老 肝 、 便 秘 火 氣 全 趕 跑 ！養 出 不 老 肝 、 便 秘 火 氣 全 趕 跑 ！
春天，是個萬物生長的季節。不僅有各種時令的鮮

蔬，很多水果也像趕趟似的，陸續上市了。今天就給大

家介紹幾樣蔬果，不僅夠鮮美，養生作用也非常不錯。

3月必吃“春三鮮”，護肝養陽是一絕

1. 春筍：清熱化痰、滋陰益血
竹筍，一年四季皆可見，但唯有春筍佔盡天時，品質

最佳。

春筍，迎著春風、春雨中破土而出，不僅肉質鮮嫩、

美味爽口，且富含鮮味的氨基酸，形成其獨特風味，並

位列蔬食之上品，

被世人譽為“山八

珍”之一。

除了味美，春

筍還具有一定的營

養保健功效。中醫

認為，春筍味甘、

微苦、性寒，能清

熱 化 痰 、 通 利 二

便、滋陰益血。清代《本草綱目拾遺》說它“利九竅、

通血脈、化痰涎、消食脹”，其中，又以清熱化痰的作

用尤為突出。

從營養學的角度而言，春筍含有豐富的膳食纖維、蛋

白質，熱量卻很低，是便秘、肥胖、“三高”人群的理

想食物。

注意：春筍含大量粗纖維，比較難消化，一次不宜食

用過多，尤其是本身有胃腸道疾病的人。中醫認為，春

屬木，與肝相應，春天最宜補肝。

2. 春韭：養肝補陽、通便殺菌
韭菜入肝經，可

充肝氣，此時吃韭

菜，對肝臟大有裨

益，李時珍還把韭菜

稱為“肝之菜”。

此外，春天主生

髮，韭菜性味辛溫，

其辛散作用，正可驅

逐冬天積聚在人體內的寒氣。再加上，韭菜還有“溫中

行氣、散瘀、解毒”之功，是補陽溫腎的應季食材。

從現代營養學角度分析，春韭中含有較多的膳食纖

維，有助增進胃腸蠕動，故又有“洗腸菜”之稱。

韭菜還含有皂苷、黃酮類等物質。這些物質除具有一

定的殺菌消炎作用，可以幫助提高免疫力，還可以降低

血脂。

所以，愛吃韭菜或是有便秘困擾的朋友，可得抓住春

天這一波的韭菜。

3.薺菜：平肝氣、祛濕熱
春天陽氣升發過旺時，極易引動肝火，再加上陰雨

連綿，氣候潮濕，便容易產生濕熱。想要平肝氣、祛濕

熱，那就得薺菜出

手啦！

中醫認為，薺

菜味甘性平，有平

肝明目、利尿除

濕、健脾益胃、利

水消腫等作用。

從現代營養學

角度來說，薺菜富含纖維素、多種維生素以及鈣、鐵、

磷、鉀等礦物質，營養價值相當高。

值得一提的是，薺菜富含膳食纖維，常吃可促進胃腸

蠕動、防治便秘並減少膽固醇吸收。

鮮美可口的薺菜，既可做餡、涼拌，又可以煮麵、做

湯等，給廚神發揮的機會多著呢！但要注意的是，薺菜

屬於光敏性食物，吃了以後要注意防曬。

既然“春三鮮”都安排上了，那鮮果不也得走一波？

春天的鮮果種類雖不多，卻個頂個好！

春吃“四果”，清熱潤燥、補脾胃

1. 櫻桃：滋補肝臟
櫻桃素有“春果

第一枝”的美稱，民

間也有“櫻桃開眼”

之說。意思是說，只

要櫻桃一露面，其他

水果便接踵上市了。

櫻桃不僅美味可口，

養生作用也值得誇

讚。

中醫認為，櫻桃味甘，微酸，性溫，具有滋補肝臟、

益脾胃等功效。所以，春天養肝吃櫻桃，可謂天時地利

人和，不吃都對不住它！

櫻桃好吃但也要適量，建議一天食用不超過150克，

也就是成人手抓一把即可。

2. 菠蘿：補脾胃
春天的水果攤

上，怎麼少得了最

香的“崽”——菠

蘿呢！每迴路過，

還沒見到它，就先

聞到它的香味了！

酸甜可口的菠蘿，

其養生價值也不容

小覷。

中醫認為，菠蘿味甘，有生津止渴、消食止瀉、補脾

胃、固元氣、益氣血等作用。

更值得一提的是，菠蘿除了富含膳食纖維，還含有一

種叫“菠蘿朊酶”的物質，能分解蛋白質，幫助消化。

肉食或油膩食物吃多了，飯後可以來點菠蘿，能開胃

順氣、解油膩，還能促消化。

當然，菠蘿也不能吃太多，否則容易導致濕熱。

Tips：吃前用淡鹽水泡10~30分鐘，能抑制菠蘿蛋白

酶的活力，減輕對舌頭和口腔的刺激。

3. 枇杷：養胃潤肺
枇 杷 果 肉

細 膩 、 柔 軟

多汁，口感酸

甜，有生津潤

肺、清熱養胃

的作用。

除果肉外，

枇 杷 的 花 、

核、葉也都有

不同的作用。

枇杷花，入藥能疏風止咳，可輔助治療哮喘；

枇杷核，可祛痰止咳、和胃降逆；

枇杷葉，有泄熱下氣、和胃降逆的功效，為止嘔良

品。著名的“川貝枇杷膏”，用的就是枇杷葉。

需要注意的是，枇杷性涼，脾虛痰濕、腹瀉者不宜多

食。此外，枇杷核有毒，誤食可能會中毒，記得看好家

裡的小孩！

4. 甘蔗：清熱潤燥
春天陽氣生髮，

人就易上火。想要吃

些降火的水果，又怕

傷脾胃的話，甘蔗就

是不二選擇。

甘蔗入肺、胃二

經，它能清熱生津、

養肺潤燥，尤其適合有肺熱咳嗽、大便燥結的人。

特別提醒：千萬別吃霉變甘蔗！霉變甘蔗會產生一種

神經毒素，它主要損害中樞神經系統和消化系統。吃了

霉變甘蔗，輕則出現噁心嘔吐、腹痛等食物中毒症狀，

嚴重可能昏迷，甚至死亡。

Tips：如果發現蔗肉已變成淺紅色、淺棕黃色，或有

斑點斑塊，或是感覺有酸霉味、酒糟味，則可能是霉變

甘蔗。
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黃宗澤餐廳重開蝕做 
考慮申請政府基金援助

余子明月前中風半身不遂
意志頑強病情漸有改善

(綜合報導)黃宗澤(Bosco)堅持做良心顧主，位於尖沙咀的餐

廳停業兩星期後，日前重開，但由午市到茶市僅有少許食客，並按

照政府防疫措施每枱只有2個人，蝕做仍堅持開業，Bosco為的是保

障員工繼續有工開、有糧出，作為老闆的他亦在努力構思對策，並

不排除向申請政府抗疫基金援助。

Bosco堅守做良心顧主，他的「Oystermine」餐廳，早前因有

員工家屬確診，關門一星期進行全店消毒，其後再休業一個星期以

保障員工安全。「Oystermine」餐廳，經過14天停業後餐廳如期

重開，在市道不境氣環境下，更成為全層唯一一間開業的食肆。餐

廳原本主力做晚市，受晚市禁堂食影響，在疫情期間已拓展外賣幫

補；但鑑於餐廳位處於商場內，近期許多寫字樓都採取留家工作，

人流極少，早上只有零星數量的早餐外賣。

據知，餐廳在休業期間除了請專業清潔公司全面消毒，昨早開

業前，員工也提前返回餐廳作清潔，並且繼早前做了核酸檢測，確

保同事之間及食客安全。而每位食客除了要掃「安心出行」，員工

也拍下每位食客已掃「安心出行」作記錄，每張枱也提供消毒搓手

液，做足一切安全措施。

Bosco稱：「營業額一定不能維持開支，一定是蝕錢，但又不

想員工失業，唯有頂住先，希望疫情盡快過。之前已開始提供一些

可加熱即食的外賣食物，現更積極與同事商討增加食物的種類，希

望能提升外賣銷量。」問到會否申請政府抗疫基金援助？他表示如

果可以申請也會考慮。

(綜合報導)78歲余子明於今年一月時因為缺血

性中風入院，中風導致半身不遂，左邊身癱瘓，經

過兩個月休養後，加上子明哥意志力頑強，現在胃

口、精神、活動能力轉好，目前可以稍為活動。

據子明哥大仔Alvin表示，子明哥早於一月時

於家中突然跌倒後，身體活動能力突然驟降，幸當

時母親與傭人姐姐發現通知他回家，及時將他送

院。住院十天後回家療養，出院初期，余子明坐輪

椅、進食糊仔、口齒不太清等，經家人鼓勵下，

近日積極起來，願意多做運動，配合物理治療及

針灸。Alvin更大讚爸爸刷牙、洗面、進食盡量都

自己做，而且他重溫套劇時，同睇馬經一樣好精

神。fans可到「爺爺」子明哥的IG留言，為他康

(綜合報導)《第四十屆香港電

影金像獎》上月舉行記者會，宣佈

在4月17日舉行，但近月香港受到

新冠肺炎第5波疫情影響，日前香

港電影金像獎協會向傳媒證實，頒

獎禮會延期至6月舉行。大會表示

正確日子還要視當時疫情及防疫措

施才能決定。

在上月記者會上，大會主席爾

冬陞亦表示對能否順利在4月17日舉

行仍有待觀察，不過當時已有其他

後備方案，包括另覓地點舉行，而

他唯一保證是頒獎禮必定在今年舉

行，不會再累積押後到翌年舉辦。

《家族榮耀》收視佳 
準備劇本籌拍續集 

復集氣，送上祝福！

余子明於Viu TV新劇《940920》飾演女主角蔡

思韵的爺爺，劇中子明哥患有失智症。

(綜合報導)張智霖及楊茜堯主演的劇集《家族榮耀》錄得收視佳

績，令團隊加快步伐籌拍續集，計劃起用原有班底演繹另一個家族

故事。而《家》劇將進入結局篇。

《家》劇繼於內地上架後「豐收」，近日無綫翡翠台播出，同樣

錄得佳績，上周收視達25.6點，拍住高收處境劇《愛．回家之開心速

遞》的27點及《東張西望》。日前播出一集，楊茜堯利用關鍵性視頻

為自己洗白，將家族關係搞到滿城風雨，獲網民激讚。

下周結局篇，張智霖(Chilam)依然情傾楊茜堯，2人多次於遊艇密

會，場面火辣！他自知報錯仇，但仍被楊茜堯的虛情假意一再動搖，

直至最後依然對坐監的女方不離不棄，他對感情執着，令不少觀眾動

容。談到收視創佳績，他開心說：「當然覺得鼓舞，希望團隊日後製

作更加多好劇集。當下大家都咁緊張，但都算提供放鬆時間給觀眾朋

友。」

據知，總監製梁家樹得知劇集大受歡迎，近日加速準備劇本，希

望盡快以原有班底拍攝另一齣同樣以家族為題材的劇集，Chilam表

示：「今次真係合作得好開心，如果檔期配合，我願意再接拍！」楊

茜堯與老公羅子溢亦大表興奮，子溢表示﹕「今次劇情同老婆嘅關係

對立，希望下次合作可以變成戰友，唔使成日鬧交就好喇。冇問題，

最緊要劇本吸引，老婆又想演。」另外，郭政鴻日前受訪時大爆拍攝

趣事：「有場戲陳曼娜想怒罵熊黛林，但竟然衝口而出講錯，將『葉

彩薇』講成『葉子楣』，全場爆笑！」

(綜合報導)俄羅斯烏克蘭戰爭受到全球

關注，各地名人紅星均出手救助烏克蘭人

民，前球星碧咸(Beckham)趁着當地時間3月

8日婦女節在其社交網上載一段影片，表示

為其與聯合國合辦的基金會作緊急呼籲，希

望大眾伸出援手，救助烏克蘭人民。碧咸與

妻子Victoria見到烏克蘭的現況感到心碎及

絕望，因而決定發起籌款行動，二人已捐出

100萬英鎊善款，援助當地兒童。

碧咸在其社交網上載文章及短片形容當

地情況：「母親被逼帶着孩子逃離。家庭四

曹格發酒瘋餐廳內爆粗鬧事
(綜合報導)台灣網民9日分享一段影片，指「

知名歌手酒醉鬧事」，當中聽到一名男子以英文

爆粗，大罵「fxck you」，又向餐廳員工動

粗，有傳醉酒男子就是歌手曹格。

片中的男子疑發酒瘋粗口橫飛，更用普

通話表示：「我做了甚麼讓他可以叫警察來

弄我」，而警方之後已證實涉事男子就是曹

格，接報到場時，曹格已經離開，因此已通知

對方到警署落口供，曹格方面則表示已與餐廳達

成私下和解，不過警方仍以他觸犯社維法，依

法裁處。警方經瞭解後，得知起因是隔

鄰食客因講說話音量而引起爭執，

雙方在過程中發生推撞並造成受

傷，事發後雙方已達成和解，不

過案件仍會依違反社會秩序維

護法移請法院裁處。

曹格經理人公司未有回

應，而其妻吳速玲則透過經

理人回覆台媒表示抱歉不

回應。事實上曹格已非首

次醉酒鬧事，他曾在西門

町演出期間，飲醉上台搶

咪大講粗口，又強行拉住

女性又攬又抱，亦試過

對人揮拳。

曹格發酒瘋餐廳內爆粗鬧事曹格發酒瘋餐廳內爆粗鬧事
(綜合報導)台灣網民9日分享一段影片，指「

知名歌手酒醉鬧事」，當中聽到一名男子以英文

爆粗，大罵「fxck you」，又向餐廳員工動

粗，有傳醉酒男子就是歌手曹格。

片中的男子疑發酒瘋粗口橫飛，更用普

通話表示：「我做了甚麼讓他可以叫警察來

弄我」，而警方之後已證實涉事男子就是曹

格，接報到場時，曹格已經離開，因此已通知

對方到警署落口供，曹格方面則表示已與餐廳達

成私下和解，不過警方仍以他觸犯社維法，依

法裁處。警方經瞭解後，得知起因是隔

鄰食客因講說話音量而引起爭執，

雙方在過程中發生推撞並造成受

傷，事發後雙方已達成和解，不

過案件仍會依違反社會秩序維

護法移請法院裁處。

曹格經理人公司未有回

應，而其妻吳速玲則透過經

理人回覆台媒表示抱歉不

回應。事實上曹格已非首

次醉酒鬧事，他曾在西門

町演出期間，飲醉上台搶

咪大講粗口，又強行拉住

女性又攬又抱，亦試過

對人揮拳。

分五裂。隨着烏克蘭的衝突進入第二周，家

庭的需求正在升級，750萬兒童現在處於危

險之中。」身為聯合國親善大使的碧咸指，

他與聯合國的基金會將善款提供即時援助，

以支持當地兒童，包括醫療用品及向家庭提

供安全居所，並稱：「我與妻子代表全家人

捐出款項，請和我一起支持聯合國兒童基金

會在當地開展的重要工作，並儘你所能。謝

謝！」碧咸於2005年已成為聯合國兒童基金

會的親善大使，每年都為該基金籌得數百萬

英鎊。

碧
咸
捐
款
救
助
烏
克
蘭

電影金像獎延期至6月舉行
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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
華裔警察副局長帶同說中文的華裔警員參加 解答民眾問題　

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

C3 | 廣告 2022年3月11日

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
7萬8千

俄勒岡州海邊中餐館
 海邊市鎮   101號公路旁

獨立建築 大停車場
0.55畝地   老字號   79座位

可重新開啟烈酒吧及賭博機
現只開外賣  生意穩定

樓上柏文可自住
十分適合家庭式經營
地產連生意賣575,000

只買生意59,000

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

離波特蘭40分鐘
請炒鍋師傅 
裝外賣雜工

全職服務員各一名
包食宿 請電
503-998-2718

中餐館請人

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
CCB#236064

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

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

Salem中餐館
租金低 5台老虎機
老虎機生意特別好
2021年淨賺9萬多

有意請電
503-960-7765 陳生

餐館生意出讓

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

以上廣告請聯繫

陳雷嘉麗 地產經紀
503-887-6888

了解詳情

Kikka Sushi at Bridgeport Village in Tigard /Eugene hiring for Sushi chefs
We are looking to added great person to our existing teams which is: - Act according 
to food safety regulations and in professional manner - Customer oriented and Work 
well with others - Have a willingness to learn, Be effi  cient, and thrive in a fast paced 

environment - Valid OR Food Handler Card and Driver License - No experience needed 
( we will train) and seeking for long term workers Great Benefi ts:- Health insurance and 

dental    - 401 K match -  Paid Vacation    -  Working shoe reimbursement
Please contact : Aaron (424)223-3506  or (909)313-8906

Brige Brop 餐館Tigard//Eugene分店， 尋找遵守食品安全法規及專業、負責任的長
期工人需以客戶為導向，與他人合作良好 

必須持有效的或食品處理卡和駕駛執照， 無需經驗（我們會培訓）
福利好：- 健康和牙科保險 - 401 K 配對  -  帶薪休假  - 工作鞋報銷

致電Aaron 424-223-3506    909-313-8906

Sushi Chefs  誠聘壽司廚師

請油鍋師傅
服務生

有意者請致電
971-275-7881

餐館招聘

ERA Freeman & 
Associates Realtors

誠聘半職或全職客服
須懂中文 英語

及電腦操作
有接聽電話經驗優先

詳細請電
 Fannie (503)262-7833

誠  聘
司機 $18/hour
員工 $16/hour
一周工作五天

電話
503-284-6818

誠  聘 員 工 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

84公路旁雜碎餐館出讓
外賣生意好 

每月生意約4.5萬 租金2000
旁邊另有一間屋可居住

因人手問題 生意賣3萬9千
接手即可賺錢 請電或留言

503-851-3778 (必復）

生意出讓

包水 電 WiFi  家具齊全 
可即時入住 環境安靜
交通方便 近輕鐵站

電話  
805-813-2450

分房出租

請廚房炒鍋
企台/帶位

（需懂英文）
有意請電

503-380-8790

小溫哥華餐館請人

招聘商品處理員
訂單核對 商品包裝  文件製作  

商品上架  維持環境整潔等
工作環境簡單近機場

30分鐘帶薪午休 團隊合作  
細心負責 電腦操作 中英打字
週一至週五 11AM - 17PM
 (下班時間根據當日貨量) 

請簡歷 letaopdx@gmail.com

Beaverton店招聘
廚房師傅  幫廚  抓碼  洗碗
 前廳Busser Server  Hoster

小時工資+1.5倍加班+小費+
補貼   保險+Vision 帶薪病假 

無需經驗 可培訓上崗 
請電話短信 206-604-7198 

必復

快樂小羊火鍋餐廳

華州中餐館生意出讓
離波特蘭1個多小時
有大停車場 80座位
生意穩定 租金便宜

接手即可賺錢
東主經營超過10年

因近年請人困難需要轉讓
有意請電話詳談

波特蘭中餐廳聘請
服務生 兼職傳菜 

炸油爐 打雜兼洗碗
有意者請致電
971-295-9985

餐館請人

Tigard區餐館 近主幹道
有88座位 5台老虎機

因東主退休 
人手不足需轉讓

價錢面議
電話

503-890-6992

餐館轉讓

離波特蘭50分鐘車程
請企台 炒鍋 打雜

人工高 福利好
包食住

有意者請致電 
503-888-4329

餐館請人

請打雜 油鍋 
炒鍋

有意請電
541-288-3278

中餐館請人

愛達荷州中餐館出售
近華盛頓州邊境市鎮
75座位 生財工具齊全

最適合家庭式經營
獨市生意 生意特別好

接手即可賺錢
東主經營三十多年退休在即

生意賣139,900
地產可商議一同出售

俄勒岡州中餐館生意出售
大市鎮主路旁 獨立建築

約6千呎 特大停車場
90年代全新建築 設計獨特
共200座位 設有小型烈酒吧
廚房設備齊全 生意非常好

接手即可賺錢 
東主經營26年  計劃退休

生意賣28萬6仟

最佳按摩 
一流服務

971-379-1356

梅梅按摩

位於溫哥華 
離波特蘭20分鐘車程

企台 廚師
出餐兼打雜各一名

電話
 503-810-2923

餐館請人

請油鍋 企台及廚師
全職或兼職均可

971-720-7060

82街雜碎餐館

波特蘭82街 
近PCC中日餐館

誠聘熟手洗碗兼打雜
油鍋兼打雜各一名

兼職或全職
有意者聯繫

971-297-7199

餐館請人

請炒鍋 油鍋
各一名

有意請電
503-290-9278

北方餐館

Beaverton區中餐館
請洗碗工一名

電話
503-626-2487

餐館請人

聘請炒鍋  
麵點師傅（可培訓）

打雜洗碗
可在黃上皇附近接送

有意者請致電
810-289-9999

波特蘭中餐廳
離波特蘭30分鐘車程

請全職或兼職
企台及出餐
有意請電

971-261-8013

雜碎餐館請人
Gresham區Division 夾232街

請洗碗 $3000 炒鍋 企台
有意請電

 971-263-1833

餐 館 請 人
聘請經驗油鍋 

執碼 炒鍋
有意請電

餐館 503-620-8899
手機 503-866-7531

北方餐館請人

請炸油鍋兼出餐
有意請電

360-430-9809

餐館請人

請炒餐 炒鍋
請電

971-344-9282
 陳小姐

餐館請人

波特蘭是中心中餐館
請週末炒鍋一名

雜工一名
電話

503-998-3618

餐館請人

請週末企台一名
需懂中英文

請電 
971-201-7547

一品香請人
請熟手炒鍋一名

鄰近Clackamas Town 
Center

有意請電
503-784-3266

美式中餐館

出租屋3房2聽
新裝修 租金$1700

2630 SE 103rd St Ave
Portland OR 97266
請電 509-739-2838

房屋出租
交通方便 

適應年輕男女
包雜費 

房租$450
有意電話聯繫
503-841-9120

有房出租

正規床腳店招女按摩師
要有牌照和

一年工作經驗
需報稅

請短信聯繫
564-202-3599

按摩店請人 

波特蘭中餐廳
聘請服務生多名
有意者請致電
503-908-9286

餐館請人
82街富康商場火鍋店
廚房請人 男女 不拘
請于中午12點後電 

702-501-6666 
莊先生

餐館請人

請炒鍋 油鍋
各一名 

有意請電
503-261-3638

埠仔餐館
聘請全職或兼職

外賣員
餐館位於

Gresham 181街附近
有意請電

253-241-2824

餐館請人

離波特蘭35分鐘車程
有專車統一地方接送上下班

請有經驗廚師 出餐 油鍋 
打雜 全職會兼職企台

各一名 薪優
有意請聯繫 Eddie

503-206-1777

雜碎餐館請人

Sold
New Price

New

New
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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
華裔警察副局長帶同說中文的華裔警員參加 解答民眾問題　

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

餐牌達人

書冊

www.pctprintanddesign.com波特蘭印刷及設計

PCT Print & Design

我們的大型印製服務，為
客人提供完善的窗户、門客人提供完善的窗户、門
面、招牌佈置製作。面、招牌佈置製作。面、招牌佈置製作。

印刷服務
大型橫幅招牌
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為客戶提供一站式的設計及印刷服務。我們的
專業設計師可為您創作各種印刷設計，包括：專業設計師可為您創作各種印刷設計，包括：
各式堂食外賣餐牌、禮券、傳單、書冊、
名片、、海報等

網頁設計

503-771-9560 

提供提供提供提供提供提供一站式設計及印刷，設計及印刷，
為您的餐館度身訂造的電為您的餐館度身訂造的電為您的餐館度身訂造的電
子餐牌。子餐牌。

燈箱招牌燈箱招牌燈箱招牌燈箱招牌燈箱招牌

pandainncentralia.com

tojmassage.com

各式名片

我們的大型印製服務，為
客人提供完善的窗户、門
面、招牌佈置製作。

傳單

書冊

傳單

餐牌
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