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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。
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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。

拜登支持率跌至40% 7成美國人認國家走錯路
（綜合報導）一份最新出爐的民意調查顯示，美國總

統拜登的總體支持率已經跌至40%，創下就職期間最低水

平。有超過7成美國人認為國家如今走在錯誤的道路上，

有大約6成美國人認為國家已經或即將與俄羅斯開戰。

這份由NBC民意調查機構於今年3月18日至22日進行

的民意調查一共採訪1000名美國成年人，其中有790人是

登記選民。74%的受訪者是白人，13%是黑人，亞裔佔5%

。

民意調查中第一個關鍵問題是：是否贊成拜登總統

的工作表現？有4成受訪者表示贊成，55%的受訪者表示

不贊成。這一支持率已經是拜登任總統以來的最差成績

了。在NBC今年1月的民調中，拜登的支持率為43%。而在

去年4月拜登剛就職不久，他的支持率高達53%。

相比於1月份的民調，拜登的支持率在所有關鍵人群

中都跌了，包括黑人受訪者（從1月份的64%到現在的62%

）、女性（從51%到44%）、拉丁裔（從48%到39%）和獨

立人士（36%到32%）。

在具體的工作表現中，對於拜登處理新冠疫情的支持

率達到51%，好於今年1月份的民調；對於處理國內經濟

的支持率為33%，創下歷史新低；對於外交政策的支持率

美 國 徵 「 土 豪 稅 」
「 追 加 付 款 」 減 赤

達到42%，好於1月份的民調。

民意調查還指出，有71%的美國人表示他們認為國家

正走在錯誤的道路上，而22%的美國人表示他們認為國

家正朝著正確的方向前進，這與1月份的民調相比相差不

大。值得注意的是，這一比例自去年10月份以來大致沒

有變化。

具體來說，隨著美國居高不下的通脹水平，生活成本

過高成為了受訪美國人最關切的問題。其次是工作、經

濟、投票權和新冠疫情等。

民調顯示，有62%的受訪者表示他們的家庭收入低於

生活成本，31%的人表示他們保持平衡，只有6%的人表示

他們的收入增長速度超過了生活成本。

而當被問及誰應當被指責或什麼導致通脹上升時，有

38%的美國人將矛頭指向拜登及其政策。這些人大部分都

是共和黨受訪者。有28%的人將其歸咎於新冠疫情，還有

23%的人將其歸咎於價格上漲的公司。

此外，NBC的民意調查還發現，美國人很擔心俄羅斯

的入侵。有83%的人表示他們擔心戰爭會增加汽油等商品

和服務的成本，82%的人表示他們擔心戰爭將涉及核武

器，74%的人表示他們擔心美國會派遣作戰部隊去烏克蘭

作戰。

有57%的受訪者表示，他們認為美國已經與俄羅斯交

戰（16%）或將在明年將與俄羅斯交戰（41%）。

有趣的是，當被問及對拜登處理烏克蘭危機有沒有

信心時，有44%的受訪者表示信心很小（very little）

，27%的受訪者表示只有一點信心（just some）。表示

「很有信心」（great deal）和「有不少信心」（quite 

a bit）的受訪者不到三成。 

儘管俄入侵烏
美仍落實印太戰略

（綜合報導）總統拜登預計將在公布2023年預算法

案時，提出一項主要針對億萬富翁的新的最低稅率。

據美國全國廣播公司財經頻道（CNBC）獲得的一份

文件顯示，拜登總統的這項被稱為《億萬富翁最低所得

稅》（Billionaire Minimum Income Tax）的法案，將

針對身家超過1億美元的美國家庭，徵收最低20%的所得

稅。超過一半的稅收可能會來自那些身家超過10億美元

的富豪。

據報導，該文件說：「設定這一新的最低稅率，將

確保最富有的那群美國人所支付的稅率，不會再低於教

師和消防員的稅率。」

根據這份文件的說法，擬議中的這項加徵「土豪

稅」的計劃，預計將在未來十年內減少約3600億美元的

赤字。

如果一個富裕的家庭在繳稅過程中已經支付了他們

全部收入的20%，那麼根據該提案，他們將不會再被要

求支付額外的稅。如果他們支付的稅款低於其收入的

20%，他們就需要再支付所欠的一筆「追加付款」，以

滿足新的最低稅率的要求。

該文件表示：「因此，這項新的最低稅率措施，將

消除那些收入淨值超高的家庭利用未實現收入連續幾十

年或幾代人享受免稅的能力。」

新的稅收提案將是拜登2023年預算法案的一部分，

預計將於週一公布。根據白宮發布的一份簡報，拜登的

頻 繁 接 觸 新 冠 肺 炎 確 診 者 
拜 登 總 統 再 打 第 4 劑 疫 苗

新稅率措施將在未來十年內削減1.3兆美元的赤字。

但還有待觀察的是，美國國會是否會推進拜登的提

案。

根據國會預算辦公室的數據，在2021財年，聯邦

赤字總額接近2.8兆美元，比2020年減少了約3600億美

元。

在經歷疫情低點後，美國經濟迅速復甦，這也是赤

字減少的一個因素。白宮還誇讚了其「美國救援計劃」

，稱其幫助了美國經濟在2021年增長5.7%。該計劃旨在

為新冠疫情危機期間陷入困境的美國人提供援助。

不僅針對個人和企業發放的經濟補助以及防疫支出

會減少，而且更強勁的經濟也意味著，美國家庭和企業

的收入會增加。因此，預計政府將獲得超出去年3000億

美元的額外稅收。

（綜合報導）在美國食品暨藥物管理局核准50歲以

上與免疫不全者施打第4劑疫苗後，近來身邊頻出現確

診者的美國總統拜登施打第4劑疫苗，並宣布一站式官

方網站，提供民眾相關訊息。

儘管美國COVID-19（2019冠狀病毒疾病）疫情逐

漸趨於穩定，民眾生活也逐漸回復正常，但拜登（Joe 

Biden）近來卻反而多次與確診者有所接觸，包括2周前

訪問華府的愛爾蘭馬丁（Micheal Martin）與拜登同時

出席華府國立建築博物館（National Building Muse-

um）舉行的愛爾蘭盛會。之後是訪歐前夕新聞秘書莎奇

（Jen Psaki）確診，遞補莎奇陪同訪歐的副新聞秘書

尚皮耶（Karine Jean-Pierre）則在返回華府後也被檢

測出陽性。

頻頻與確診者近距離接觸，也為鼓勵尚未完全接種

的民眾施打疫苗，在美國食品暨藥物管理局（FDA）昨

天核准50歲以上或免疫不全者施打第4劑莫德納或BNT疫

苗，或是打單劑型嬌生疫苗與追加劑的民眾再追打一劑

mRNA疫苗後，拜登今天施打第4劑、也是他的第2劑追加

疫苗。

拜登今天在白宮宣布美國政府一站式的官方網站，

方便民眾了解施打疫苗、取得口罩與檢測劑等相關資

訊，他也隨即在鏡頭前公開施打第4劑。拜登今天接種

的為BNT疫苗。

美 俄 太 空 人
同乘俄飛船返回地球

（綜合報導）俄羅斯聯邦航天局稱，當地時間30日，

載有美俄太空人的「聯盟」號飛船將從國際太空站如期

返回地球。

根據俄聯邦航天局新聞中心訊息，載有兩名俄羅斯太

空人與一名美國太空人Mark Vande Hei的「聯盟MS-19」

號飛船將於30日降落在哈薩克斯坦的大草原上，預計下

降裝置將於莫斯科時間下午2點28分著陸。

此前一些美媒質疑，隨著西方大規模制裁俄羅斯，

俄方是否會拒絕將美國太空人送回地球，但俄羅斯聯邦

航天局強調，國際太空站成員的安全是最重要的優先事

項。

（綜合報導）美國總統拜登今天表示，儘管俄羅斯入

侵烏克蘭引發危機，美國仍快速落實將焦點日益放在亞

太地區的印太戰略。

拜登在白宮會見新加坡總理李顯龍時表示，基於規則

的國際秩序面臨「空前挑戰」，但華府並未因烏克蘭戰

爭分心。

拜登說：「即使在我們處理歐洲危機的同時，我的政

府仍強力支持快速落實印度太平洋戰略。」

拜登形容美國是個「感到自豪的印太國家」，並表示

希望確保這個地區「自由與開放」。白宮認為崛起中的

中國試圖宰制國際貿易路線。

李顯龍呼籲美國與東南亞國家協會（ASEAN）集團建

立更密切的關係，表示「這有助於美國在亞太的存在、

加深與許多友人的關係和強化在這個地區的戰略利益」

。

李顯龍說，希望拜登「深化」與中國的關係，但也與

其他國家「強化」關係。這反映做為國際貿易中心的新

加坡希望同時與美中維持良好關係。
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腕隧道症候群
（滑鼠手）
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感恩見證集

聖經人物誌

醫護小常識

我從小就是敏感體質，為此我無法好好學習、

生活和工作，身體狀況也不好。一次偶然的機會，

認識了寺院的師父，從此以後，我就常常出入寺

院，幫忙做義工，後來甚至皈依成了佛門弟子。為

了要還我「累世欠下的債」，我和寺院裏的師兄們

一起做功課、打坐、念經回向；我一直在寺廟裏花

錢治病，花錢為家人求平安。可是我的情況並沒有

改善。

面對佛像許願時，我總是小心翼翼，帶著害怕

和不安，生怕冒犯了神明。只有在離開的時候，我

才鬆了一口氣。為了尊重寺廟的師父和神明，我要

遵守很多規矩。比如：在念佛經之前要洗手；不能

在經書上做筆記；不能在洗手間念佛經；不能在洗

澡時念佛號；不能跪在佛像前的正中間，要跪在側

邊等等。

記得小時候逢年過節都會跟著媽媽和奶奶去

寺廟拜拜，她們認爲只要心誠，求就必有所得，可

是她倆似乎並沒有得到想要的平安和喜樂。奶奶年

老時，常說聽到有人在她耳邊講話，讓她很害怕，

不敢睡覺，她所渴求的「平安」離她很遠。而我的

母親，因為被人打了一巴掌，左眼幾乎失明。她總

是隱忍退讓，拜拜總是最虔誠的，但卻似乎只得到

傷害和痛苦。爺爺過世的時候，樣子非常悲慘和可

憐。爸爸因為上級的欺辱而被迫辭職。沒想到拜拜

了二十年，「平安喜樂」四個字對我們一家來說，

還是那麽遙遠的奢侈。

相反的，主耶稣很愛我，祂扶持我、陪伴我一

路走來，不離不棄。祂把我從中國帶來美國讀書，

供應我出國一切所需，那是生長於一個窮苦家庭的

我從不敢奢求的。祂也在美國為我預備了許多基督

耶利米出生於祭司的家族，聖經記載他是希勒

家的兒子，住在便雅憫地的亞拿突城。他名字的意

思是「主所設立的」或「被高舉的」。

耶利米富有同情心，但個性怯懦、多愁善感。

神卻差派他在猶大亡國的前夕，向南國猶大傳達神

對他們的審判和災難即將來臨的信息，使得他因此

飽受自己同胞的誤解和逼迫。

蒙召成爲一位先知，耶利米一生的服事，對猶

大為何亡國和耶路撒冷聖殿為何被毁，做了清楚明

白的解釋。並且他也遵循神的命令，一生未婚。

耶利米有兩個最重要的預言：

1. 以色列人要被擄七十年，然後歸回。

（耶利米書廿五章11-12節，廿九章10節）

2. 神將與人另立新約，取代舊約。

（耶利米書卅一章 31 節）

「流淚的先知」是大家對他的印象。

為什麼他這麼痛苦呢？

• 因為他愛神，卻生在一個人心遠離神的動

亂世代。

• 因為他愛人，感情豐富。他熱切地為百姓

代禱代求，百姓卻以惡報善。

• 因為他個性溫和怯懦，神卻要他在猶大國

中出頭，與其他先知爭競。

• 因為神要他宣講的都是刺耳難聽的壞消

息，惹人討厭、讓人恨惡。

少     妹

宜     瑾

JT

活出平安
不再害怕

流淚的先知̶耶利米

一起來禱告

如果你發現你的手和手臂疼痛，並伴有麻木

和刺痛感，甚至無力到握不住東西，那麽，你有

可能是罹患了俗稱「滑鼠手」的「腕隧道症候群」

（Carpal  Tunnel  Syndrome，縮寫 CTS）。腕隧道

症候群乃是過度使用手指和手腕，導致腕隧道内

的肌腱發炎腫脹，以致壓迫到正中神經（Median 
Nerve）所造成。

現代人隨著使用電腦越來越頻繁，罹患腕隧道

症候群的人也就越來越多。根據 American  College 
of  Rheumatology 的調查，目前美國每年的患者已

超過 400 萬。嚴重者手腕處被輕輕一碰，就會像被

電到的感覺；有時夜裏睡覺也會痛醒。若有上述症

狀，請儘早就醫；若長期不予理會，有可能會造成

永久性的神經病變和功能障礙。

腕隧道症候群一般最常發生在手腕必須做重複

家人拜拜多年卻依舊得不到的。

決定信主以後，我扔掉了所有拜拜的東西，退

還了從寺院請來的一切物品，並要求撤銷我佛弟子

的法號。我請教會的牧師、師母和弟兄姐妹來我家

做潔淨禱告。第二天，我做了一個夢，夢裏，教會

的弟兄姐妹手牽手在禱告，剛好空了一個位置。這

時有一個聲音對我說：「孩子，你還在愣什麽？還

不快過來和我們一起禱告。」我趕忙跑過去，和弟

兄姐妹手牽手，填補了那一個空位。上帝藉著這個

夢告訴我，祂會根治我的病，祂會看顧我家中的每

一個人，祂會治好我媽媽的眼睛，會讓我爸爸更懂

得愛，讓我奶奶更有平安喜樂，讓我弟弟妹妹的生

命更加豐盛。

我一分錢都不用花，上帝就無條件地幫助我、

疼愛我。因為如果祂不愛我們，又如何能做到為我

們的罪被釘死在十字架上？祂視我們如同珍寶啊！

我活著不再是爲了用這一輩子去還上輩子那虛無

的債。阿爸天父造了我們，並且要我們得豐盛的生

命，祂引領我們找到回家的路，用愛陪伴我們成

長，讓我們的生命因為充滿光和愛而更加有意義。

這麼好的阿爸天父，我每天都要讚美祂，也要告訴

別人，基督耶稣是最棒的！

倘若有一天我離開了美國，有人問起：「你在

美國最大的收獲是什麽？」我會驕傲地告訴他們：

「我最大的收獲就是找到了我在天國的父親！」即

便有一天我失去了一切，也無所畏懼，因為我有阿

爸天父不離不棄的愛，有祂我便擁有了一切。我找

到了一直在暗中幫助我的上帝，原來祂早就認識我

了。現在的我，原本徬惶憂慮害怕的心已經有了倚

靠，此時此刻的我正走在上帝愛的道路上。

徒在身邊，我最要好的朋友就是其中之一。

有一次我問她，基督教有沒有很多要遵守的

規矩？她說，沒有呀。我繼續問，那上廁所和洗澡

的時候可以禱告嗎？她說，可以呀，什麽時候都可

以，天父都會聽的。我聽完恍然大悟，我和寺廟裏

的神明之間的關係，就像客人與主人的關係。我這

個客人不管到哪個神明的家裏，都得遵守他們的規

矩，一言一行都需小心翼翼，生怕冒犯了主人，影

響了彼此的關係。因爲一旦關係受到影響，以後就

不容易挽回了。

然而，基督徒和上帝之間的關係，卻是孩子

與父親的關係。父親只有一個，回家的時候，面對

父親，毋需小心翼翼，也不必擔驚受怕，在父親面

前，自由而喜樂；進了家門，把鞋子一踢，就可以

橫倒在沙發上哼著小曲。

我羨慕我的朋友，也好想成為天父的兒女。

在天父面前，可以自然地展現自己最真實的一面，

毫無顧慮地將所有重擔交託給上帝，全心倚靠祂；

擁有真正的、永恒的自由、平安和喜樂，這是我和

gracebolip@gmail.com「波特蘭恩典之路」歡迎您來稿分享屬於您和神之間的生命故事，不
論高山或低谷，都是神的祝福！ 投稿熱線編者的話

• 因為他被辱罵、毆打、枷鎖、監禁、折

磨，最後甚至為神殉道。

• 因為神讓他成為眾人的笑柄，人人看輕

他、嘲笑他、羞辱他。

• 因為神讓他看見的盡是無可避免的可怕災

難，甚至亡國。

• 因為他雖然為神傳話，卻遭到誤解，被同

胞視為賣國賊。

• 因為連他的父家、親族和知己都背棄他，

試圖謀害他。

• 因為神命令他不得參加婚喪喜慶，猶如自

絕於親友。

• 因為神叫他不得娶妻生子，故一生孤獨。

• 因為他的預言，無人想聽，因此他的看

見，無人相信。

• 因為他的服事，被人厭棄，因此他的痛

苦，持續一生。

從世界的眼光來看，他絕對不是個「成功」的

人，甚至可以說是非常失敗，非常悲慘；但在神的

眼中，耶利米是個至死盡忠的好僕人。其實，耶利

米的一生與主耶穌的一生非常相似，他們的所作所

為都不是為了自己的好處和利益，而是順服神的心

意，終其一生完成神在他們生命中的命定。

讓我們更多來學習耶利米，放下自己，愛神愛

人，一生堅定！

性工作的人。除了電腦族以外，機車族、工廠作業

員、食品加工員、包裝員、剪髮師和收銀員等的罹

患率也都比較高。另外跟工作性質無關的，孕婦、

過度肥胖者、患有類風濕關節炎、糖尿病或高血壓

的人也是高危險群之一。

俗話説得好，「防範勝於治療」，如果你是上

列容易罹患腕隧道症候群的人，以下有幾種方法可

以幫助你緩解腕隧道症候群的發生：

一、保持恰當的工作姿勢，以減輕手部的負

擔，讓手臂肌肉放鬆。例如：專家們建議電腦族可

以調整桌椅高度，讓手肘能自然彎曲 90 度並盡量

靠近身體與身體垂直，手能輕鬆地放在鍵盤和滑鼠

上。使用滑鼠時，手腕儘可能伸直、平放，最好用

滑鼠墊，才不容易壓傷正中神經，而且是手腕沒有

支撐的平面滑鼠墊，讓整隻前手臂可以一起移動，

比較不會感到疲勞。鍵盤可以稍微墊高至 15 度讓

手腕可以放在桌面上，手腕有支撐比較不容易疲

勞。最好在手腕部位也放置軟墊。

二、每工作一陣子就要休息，並且可以做下列

手腕伸展運動來紓解滑鼠手的壓力。

a.   手腕肌腱伸展運動：抓住掌面，慢慢向
後伸展，動作請維持 10 秒鐘。（一天 3 次，每
次 10 回維持 10 秒。）

b.  手指運動：手指第一節彎曲；十秒後手做
握拳；手做出像「7」的彎曲；整個掌面往上翹。
（一天 3 次，每次 10 回各 10 秒。）

三、補充富有維生素B6的食物以幫助修復神

經，如菠菜、香蕉、牛油果和鷄肉等。

「耶和華説：我知道我向你們所懷的意念是
賜平安的意念，不是降災禍的意念，要叫你們末後
有指望。」（耶利米書 29 章 11 節）

親愛的主耶穌，感謝祢透過先知耶利米讓我

們知道祢是賜平安的神，祢必要叫相信祢的人在

末後大有指望！感謝

祢在一切的「不如人

意」中有祢的美意，

在「不如預期」中有

祢的祝福！禱告奉我

主耶穌之名，阿們！

流淚的先知流淚的先知流淚的先知流淚的先知流淚的先知流淚的先知
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俄 羅 斯 與 烏 克 蘭 談 判 取 得 重 大 進 展
（綜合報導）當地時間3月29日，

第 俄烏 於當天10時30分在土

其總統府 斯坦布爾辦公區多爾

切宮舉行。

俄烏 發生已超一個月，兩國

代表團也同時進行了多 。據路

報道，土 其外交部長 武什

在 日會 後 ，當天

的會 取得了 今為 中的「最

重大進 」。

據報道，俄羅斯方面當天在

中 ，將大 削減其在烏克蘭

都基 和 部 切爾 維 近的 事行 。而烏克

蘭方面則提出了「中立地 」的提議，希望得到國際

會的保 ，以保 其免受 ，希望包括土 其、加

大、 蘭、以 在內的多個國家成為安全保 國。

烏方 代表表示，他們提出的「中立地 」，即烏

克蘭不加入任 聯盟 ，也不接納外國 隊建立 事

基地，但其安全將得到 於 約 第 集體防

款的保 。

土 其外長 武什 表示，土方 兩國在 些

問題是達成 協和共 ， 快 。他還補

稱，預計俄烏兩國外長將在 些時 「更為 的

問題」，而兩國 導人未來將會舉行會 。

據路 報道，烏克蘭 代表查利 後在

斯坦布爾對記者表示，烏方提出的「中立地 」提議

中，有關安全方面的保 國家，希望以 以及 約成

冥王星影像拍到巨大冰火山
暗 示 可 能 有 生 命 存 在

員國加 大、 蘭和土 其能 提供這 保 。

烏克蘭代表團的 明稱，烏克蘭與俄羅斯的協議將與

安全保 國一起 。如果烏克蘭 到俄羅斯的 ，

烏方希望得到安全保 國的支持。不過，俄烏尚未就安

全保 國事 達成一致。

查利表示，這些提議還將包括就俄羅斯「 」的克

亞的地 進行為期15年的 商，只有在 方全面

的情 下 會生 。查利說：「如果我們設法 這

些關鍵 款，對我們而 這是最根本性的 款，那麼烏

克蘭將能 以 久中立 的形式，切實解 作為 集

團國家和 核國家的現狀。」「我們不會在我們的 土

上部 外國 事基地，也不會在我們的 土上部 事

遣隊，我們也不會建立 事-政 聯盟。」查利表示，

烏克蘭以後舉行的 事 將在那些保 國同意的情

下進行。

他還強調，烏方的提議中有足

的「 」，可以保 烏克蘭總

統 連斯基同俄羅斯總統 舉行

會 。

俄羅斯國防部副部長 明則表

示，俄羅斯已經 定減少在基 和

切爾 維 近的 事行 ，為兩

國之間的對 創 件。

俄羅斯代表團團長 斯基表

示，此次 方的 很有建設性，

他將會 烏克蘭方面提出的提

議，並將相關信息向俄總統

報。

斯基在會 後確認，烏方表 放 加入任 事

聯盟，此外，烏克蘭放 在其 土上設立外國 事基地

以及外國 ，沒有與俄羅斯以及安全保 國進行商議

前不得舉行 。

29日，烏克蘭總統辦公室 問 多利亞克針對第

俄烏 也 開了新聞發 會。 多利亞克表示，

前正在就一些重要問題進行深入 商，其中最重要的一

點是就烏克蘭的國際安全保 達成協議，因為有了這份

協議，烏方將能 根據自身需要 戰爭。第 個 常

重要的問題是 ，以解 所有人道主 問題，這些問

題需要立即解 ，相關 現在正在進行中。 多利亞

克在接受土 其國家媒體採訪時表示，土 其會成為安

全保 國之一，安全保 國需提供 事支持，在此情

下，烏克蘭可以成為一個中立國。

（綜合報導）科 家今天說， 有著過去未 在

太陽 觀察到的 地形，顯示這 行 上的

大 相對不久之前還很活 ，外加地下 洋或許還

存在， 人好奇 是否 合居 。

據 登於「自 通訊」（Nature Communications）

的新 報 ，美國國家航空暨太空總 （NASA）新

號（Ne  Hori ons）太空船 到的

示， 內部 度比先前認 的高出許多。

報 作者、科羅拉多 西南 （South est 

Research Institute）的行 科 家 格（Kelsi Sing-

er）說， 的 不會 到空中，而是 出

「 、 的 水 合物， 至可能 出 的

」。

格說：「這些 物質從 口 到 表面

時，比 與水 合的 合物，或更 是 。

表面 度很低， 水 法維持很長一 時間。

些情 下， 出的物質會形成我們在 中所 到的

大型 和此區隨處可見的起 地形。」

是這一點就很 人意外。 說，因為 地表的

平 度是 下233度，代表 水物質根本不應該會

，會 的事實顯示出 核心比預 的還要 。

格 法新 ，太陽 中有多個 據信都有

，但 上的 「 我們觀察過的 不

同」。

格說：「 是 一有一大 常 大 的

地方，有著獨 的 起 地形 構。」

格說，很 確切點出 於多久前形成，「但我

們認為可能只有億年的歷史，或者 至更近期」。

說， 大多數地方不同的是，這個區

沒有 ，代表「 法 除即使今天還有 在形

成」。

NASA 達德太空飛行中心（ oddard S ace Flight 

C e n t e r） 的行 科 家 克（ ynna e 

uick）說，這些發現 果「意 重大」。

克 法新 ：「 這 的小天體，應該

就 大部分的內 ，但上 發現卻 示， 能保

足 的能 ，在相對近期的時間點 成大面 的地質

活 。」

克說：「上 果使得我們 重新 ，距

離太陽很 的 在維持 水的可能性。」

美國有線 新聞網（CNN）報導， 有過地

下 洋（subsur ace ocean），從發現這些 可推

出地下 洋 存在，且 水可能很接近地表。這

再加上 內部 度比先前認 的要高，都 人好奇

的可居 性。

格說：「任 生物體 在 生存仍面臨許多挑

戰，會需要 些持續性的 來 ，且如果 作用是

發性的， 能與水 將變得反 常，這也很 生

物體生存。」

（綜合報導）加 大有一個 問題。是的，

沒 錯。 在2021年11月，加 大 業和 洋部分

享了一 的推文以 示在 密爾 發現的超大

。該 號稱，這些 是 物 被 放到該國水

道的 果，這 成了入侵物種問題， 可能會消 其

他本地 種。

常 明，可能 起來 的 ，但如果

們被 放在錯誤的地方則就會對自 成 重

的 。 在我們用來 們的 中 常

小，但其實際上被稱為「中間體生長者」。這意味著

們在 個一生中都會 續成長。並且如果 件合

， 們可以成長為 大的 起生物。

當 放在 時，由於 們的 太小

會變得 。這則有助於 們的成長，從而使

們保持大家可能 的 小 。但當放在正確的

件下並獲得正確的資 ， 們會長成超大的 。

這是一個問題，因為人們經常會 到通常

其他 種的水道和 境中去。加 大 業和 洋

部表示，這就是在加 大發生的情 。 可以獲得

富的食物來 ， 們已經開 佔據 太平洋 這

的 的關鍵 地。

加 大 業和 洋部在其T itter上分享的一

圖 中 示了一些超大 的 。 們 起來幾

工人 中的小足球。
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美
禁 飛 令 取 消  勢 掀 回 港 潮

上海增近6000宗
本土新冠病例 再創新高

台國發會稱2050淨零碳排 
不 會 有 核 能

（綜合報導）政府向9個國家實施近3個月的「 飛

」明日取消， 起新一 「回 」。根據統計，

復飛 日僅11 航機，分 從 國、 洲、印 及

。受制於機 供應有 ，加上本地檢疫 一

求， 外地多時的 人回家仍困 重重。有 業

，4月上 間供應已趨 ，個 平價 已率先

滿， 至 體 價 上漲。 月 昨日

認，防疫措施對企業及個人有 ，近月出現人

。

稱「 飛 」的地區性航 「 機制」 於今年

1月 生 ，受 地區包括 洲、加 大、法國、印度、

爾、 基斯坦、 、 國和美國。就上 地區

航 明日獲准復飛，政府同日 放 檢疫安 。過

去14日 任 外地區的 居民， 出示認可疫

苗接種 及48小時內有 檢測 明 可登機； 後

入 離 ，而第5至7天檢測「 事」，即可提

完成強制檢疫。 居民則不得從任 外地區登

機來 。

復飛首天 11航班抵港
據機 管理局網站顯示，復飛 日至少有11 機從上

地區來 ，其中一 從 國 出發的航機，最快當

日 1時許 達。其 復飛的航 分 來自印 水；

馬 拉、 ； 洲 及 爾本。對比 國

際機 過去一 期 日平 僅約260人次入境，預 飛

放 後， 人次 期內將大 升。

而為應付需求，政府宣布13間 作 區 離設施的

，將 復以指定檢疫 形式 作，即4月起全 檢疫

共有38間，提供超過10 000間 ； 有4間外 檢疫

，提供約1 600間 。

個別隔離酒店已滿額
從網上預 平 比對， 離 日 收 450

至3 960元。以 離7天計，總 為3 150至27 720元。

有 業 ， 飛 取消， 檢疫 需求 增，4

月上 元的 仍有供應。

而檢疫 方面，有個 的 價因應需求而上

調，但 體供應仍 裕。回 人士至少檢疫 離7天，檢

疫 月能接待4 人，即 萬間 可入 約4萬人

次。

（綜合報導）面對2025再生能 比20%宣 票，

立 ， 向經濟部 過核 、核三 問

題，經濟部長 美 昨 實， 確實有向經濟部說明

會 到什麼問題；但行政 長 強調，會 力

達成2025 核家 ，核 、核三 不會 。國發會主

明 更 ，2050年淨 總說明不會有核能，

再生能 比重將超過6成。

國發會30日公布 2050淨 路 圖，力

2050年再生能 發 比超過60%，且 時100%新建建築

物及超過85%建築物為近 建築， 業全面 設 、

全面導入低 程。

國發會報 未來的 重要 程 ，2025年

不 建新 、2030年 力 裝置容 達

40 ，2040年 、 CC S發 進程導入

用，且 、 機 比達100%；2050年再生能

發 比便將超過60%、 變 所布建率達100%。

昨率官員 立 進行303 案報 並 質

。國民黨立 質 說，再生能 於2025達20%的

確定 票後，據了解，經濟部 得到2028年 能

達 ，是否 是如此？ 美 有些 說，「應該不會

這麼久」、「要回去 算一下」， 到被要求說出具體

時程， 說「同 算要到20%，可能2026或2027年。」

國民黨立 質 ，2025 能 上不來，核 除

是否 後 ？ 強調，現在會 力達成2025 核

家 ，不會 。

（綜合報導）據 信公眾號「美國 華使館」29

日稱，使團 新任美國 華大使 斯，並在當天

開 了他在美國 華大使館的第一天工作。

與此同時， 斯在當日發 稱：「 離21天後

上任第一天。我很 代表拜登總統，並期待與我們

在 的大使館以及我們在上 、廣 、武 和 陽

的總 事館的出 團隊一起工作。 好了 接未來

的所有挑戰。」

據之前報道，2021年8月20日， 斯獲得美國

華大使提名，2021年12月16日，美國國會 議 以75

票贊成、18票反對 准了總統拜登提名的前資深外交

官、哈 大 教 斯出任美國 華大使。

3月5日， 斯已經 華，與他同行的還有因疫

情 後出行的美國使團人員和家人。

據資 顯示， 斯 在美國聯邦政府任職27

年，長期擔任職業外交官；現為哈 大

教 ，前副國務 ，美國前常 約和希 的大使，

以及前國務 發 人，前美國 中東地區的外交高

官， 任美國 責近東事務的助理國務 以及美國

約 大使。

（綜合報導）上 過去一天新增近6000 新冠病

毒本土病例，再創新高，包括326 確診和5656

狀感 。其中18 確診病例為此前 狀感 者

歸，17 確診病例和5131 狀感 在 離管 中

發現，其 在相關 人群 查中發現。 外，新增

境外 入確診病例3 、 狀感 2 ， 在 管

中發現。

上 以 為 ，分兩 在 東、 西推進核

查。當局說要從 從 、從 從實 好防 工

作， 地區要足不出 ，並 應 管理機制，保

基 設施正常 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
 　

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。

Portland Chiropractic Specialists
波特蘭脊骨神經學專家   輕鬆解決您疼痛的困擾

503.334.7943
mypdxchiro.com

Jade District Office

8733 SE Division St, Ste 209, Portland, OR 97266
上 上
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