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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。

林孟典偵探向會眾講解 中華會館主席李汝堯講話
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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。

美財長葉倫：銀行業已恢復穩定
與 2 0 0 8 年 情 況 大 不 同

新

TikTok全美活躍
用 戶 破 1 . 5 億 
商務部長：禁用將失選票

為全美飲用水“去毒”環保署提首個全國性限制
合 導 在發現 用水中所含“ 性化學物

質”比之前已知的更危險後， 二對

其做出了 制。這是 就此做出的第一個全國性

制。

這種被 為“全 物質” 的化學物質

不易在 中分解，並 在食用後會 在人體內。也

是由於 的高 性， 在過去約 0年中 應用於

不 和 污 、 水 、化 以及其 種產

。

病控制和 中心 ，大多 美國人都 過

，並 血 中含有這些化學物質。與 相關的健康

： 出生體重、肝損傷、 狀 病、生 能

下降、 、 、內分泌 、以及 癌和腎癌

等。

二提出，在全國 內首次對 用水中這一

化學物質進行 制。從1 0年代開 ，這種物質在食

、 、服 和 等產 中 可見到。

道 ， 工作 發現了 1 2 生

產、使用或 似使用這一化學物質的工業和 所，

其中一些 生產或使用的此物質含量非常高，這些

、新 和 。

提議的 ， 了6種污染全國 用水

應 的全 物質。其中的 和 被作為單

的污染物進行 ；其 種全 物質—— -

、 、 和 化合物，被作為 合物進行

。

對 和 ， 提出了萬 分之 的 用水

中含量 值。對其 種化學物質， 則提出了一

個 於危害指 的約 性 制， 在解 該化學物質的

影響。

表 ，將在 年年 前完成該法規，如果完

全實 ，該規則將使 千人 於死亡，並 少 萬例由

引起的 病。該法規還要 全國的 水

水中化學物質、及時通知 ，並在 值超 時

以 少 污染。

的 說，“ 天的提議是解

全國性 危機 要 來的一 ，但 下來的事情

重要”，“ 抵制 弱這 提議的一些做法，

定並 實這6種 制，以解 毒害 用水 應

並危害全國的 。”

事實上， 於2001年首次 到“ 用水中存在

”的 ，但多年來一 能 定全國性法定 值。

去年， 將 的健康風險 值 為 近 ， 代了

2016年 定的更高 值。

但美國化學理事會等 反對 將 定為危

險化學物質，並認為該規定成本高 無 。

合 導 美國 長葉 二 21日 表 ，如

果 行業危機 化，美國 提 進一 的存 擔

。

長葉 21日在 美國 行家 會 會上表

，經歷 行近期倒 風 後， 體 已 復穩

定； 來 有其 小 機 的 穩定面 危險，

將 外 。

葉 表 ，美國 行體制穩健，近期事 與200 年的

危機不 ，當時造成全 損。葉 說：

此次與200 年不 ，當年出現 危機，如 看到的是

行 。

在 美國 行家 會 發表 的 面致 中，

這 前 主 表 ，當 認為已 適當行 來 制

行業的 性 ；但如果需要， 們將 更多行

。

說， 我們 的 並不 重於幫助 定 行或

行類別。我們的干 對於 更全面的美國 行體

是 要的。 如果規模較小的機 受存 並帶

來 風險，則可能需要 類似行 。

自3月以來幾家 行 後倒 ，其中最著名的是

行和  。 擔心 行 有長期 風

險導致的 性 ，可能導致 類 行無法 存

要 。

作為回應， 、 和 發起一 下

的舉 ，讓 行能 其 期 需 。一 為

行定期 資 ，以全 面值的安全 提 一年期

，而 一 則 大了  的 現 口。

葉 說， 在穩定。美國 行體 依然穩

健。 的 利和 現 口 在 期為 行

提 性。 性 行的存 出 量已經穩定

下來。 中 行 的 行 在 二

前 易上 3.3 。該 過去一個月下 了31 。

合 導

新 情 ，

然而美國最近又

面 一

生危機，醫 機

再 首當其衝，

人關注。美國 病

制與 中心

表 ，

抗藥性及有致命風險的 菌  

在全美醫 機 以 人 中， 成 生威

脅，如 已有 的 。 較弱或使用

器等醫 者一 患病，可能 入重症或死亡，依

，有近 患者在 0天內死亡。

導 ，美國 人 20日發表在 內 醫學年

   的 提到，相

關病例 增加可能與新 大 行有關，醫 工作者可能

忙於新 患者，導致醫 及 無 及。

菌對大多 抗真菌藥有 藥性，而 難以被發

現，被 為嚴重的全 生威脅，這種可致命的真

菌主要在 養 及醫 等 ，通常對健康的人來說還

不 威脅，但對 弱的醫 與養老機 長者卻是致命危

險，不但易於 ，也會感染傷口、 及血 ， 對

用於 真菌感染的所有3種抗生素藥物 有抗藥性。

菌200 年在日本首 被發現， 著出現在越

來越多國家，而美國 菌病例則是在 3年內增

加2 ，超過 的 通 個 ， 中於加 、內

、德 、 。 菌可 過 、 服 ，

感染者會出現發 、發 等症狀， 不 病情會加

重。

依 ，美國2020年 得 56

菌個 ，到2021年個 增至1 1 ， 近 增；

並不 含2022年 ，但 ，2022年

通 個 為23 ， 再一次大 增加。

，有近 患者在 0天內死亡。不過

家  說 ，並不清 有多少死亡

可以 於 菌，因為這些感染者通常也是長

期病患，面 著其 多種健康 ， 菌可能是

死亡原因，也可能是與其 不 健康因素一起加 死

亡的原因。

全美醫療機構爆發耳念珠菌感染
近半患者90天內死亡

合 導 美國 毒 3月20日發

指出， 靜 的 已

經 到全美 ，和 太 合使用，讓最致命的毒

更加致命。

長米 指出， 已

經在全美的 個 了 和 太 合成的毒

。 說：“ 使得我們國家所面 的最致命的毒

威脅—— 太 ， 得更加致命。”

根 實 的 ， 去年所 的 太

和 太 藥 ，分別約有23 和 含有 成分。

太 與 合之後，可以讓 食者的 感 長

得更 。

根 美國 病控制中心 的 ，2021年 月

到2022年 月期 ，全美超過10. 萬人死於藥物過量，

其中 分之二與 太 有關，但是沒有 多少是死於

太 和 用。     

原本是合法的 用 靜 ，但 用於人

類。 被 入毒 最早出現在 ，然後才 到

全國。由於這種 靜 不是 類藥物，因此用來

類藥物過量的解毒 對 不起

作用； 食過量可能導致 ，有如“ ”

，嚴重時甚至可能導致 肢或是死亡。

合 導 分 應用程式 於3月20日

表 ，目前在美國的每月 用 已從2020年的1 人

大增至1.5 人。

在美國面 的壓 日 增加， 國會內有

人擔心美國用 的個人資 入中國 手中，

用這 應用程式。 在2021年 月表 ，全 每月

用 突 10 大關。

美國 長 多 擔心，如

果真的 使用 ， 含我在內的所有 人物，

將 失去35 以下 民的那一 ！
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2023世界快樂報告 這國6連霸 美國第15名

聯 合 國 氣 候 報 告 警 告 ：
世界如履薄冰 未來十年關鍵

合 導 聯合國資助的機 日前發表本年

  ，

6年 聯全 最 國家， 則排名全 2 ，

亞 第 。

2023年 ，全 最 國家前 名

依 是 、 、 島、以 、 、 、

威、 、 及 西 。

國家 人口550萬， 有 以千 及幾

一 無 的 ，以 的 利制 、民 非常相

及高 平等而著 。

則排名全 第2 ，在亞 僅次於以 、新加

25 及 聯合大 國 26 。中國名 第6 ，

排名第 2。

根 這 ， 克 雖然受到 ， 年排

名從去年的第 名上升至 2名。 國是第 0名，美國是第

15名。

全 最不 國家則是 受 的 ，該國

自2020年以來一 。

合 導 聯合國 氣候 化 會

一 了最新的氣候 ，指出應對全

氣候 暖需 急 大規模行 ，到2035年

201 年水平上近 分之二的 污染，不過人類 有機

會 最 情 發生。

聯合國 長 了當 到20 0年

新的化 ，並要 國家 時實現

排放目 。 這 是“人類 會生存指南”

，並說，“人類 如 ——而 在

化。”

還 發 中國家將實現 排放目 的時 定在

2050年，這比大多 當前目 要提前約10年。此外，

發 國家到2030年、發 中國家到20 0年，

使用 ，並 到2035年發 國家實現無 發

電。

經過多 ，這 聯合國 得出的 是，要

《 氣候 定》 定的氣 升高 ， 就

需到2035年將 氣體排放量在201 年水平上 少60

。所以，“ 來 年所實 的 和行 將產生 千

年影響”， 氣候 化是“對人類 和 健康

的威脅”。

的這 氣候 來自聯合國第 學

，關注全 暖及 解並適應 所需的 。經過 年

， 學家們 出了 1萬多 的氣候 ， 天

的30 要 在為 國 者提 ，幫助 國“做

出 定”。

主 李會 表 ，如果現在就

行 ，我們 可 所有人都有一個可 和適合

居住的 來。重要的是，這 在 全 暖與提

解 之 平 ，不 工作小 發出 一個

，就是盡 行 ，目前還有 時 ，但已很

。

時， 指出， 國在應對氣候 化 面 的

行 規模不 大， 不 。 2015年《 氣候

定》 已 將全 暖控制在2攝 內，並在可

能情 下控制在1.5攝 內。目前，全 已升 1.1攝

，但二 化 還在 增加，對生態的負面影響還

在增加。

美聯 ，1.5攝 是一個關 點，在氣 上

升1.5 之後“風險開 增加”。 德 所

的氣候、 和 學家約 說，此時會出現物種

、不可逆轉的 化和海平面上升 米等情 。

李會 主 表 ，“這 實，如果目前的

、當前的消 和生產模式 下去，那 全 平 氣

將在 下來的10年內將上升1.5攝 。”由於該

是 於幾年前的 ，因此對在建化 目的

，不 後 和天然氣使用量的增加。

此外，李說，氣候 弱國家的居民“死於 水、

和風暴的可能性高出15 ”，如果 要實現氣候目

，較 國家就需增加3-6 的 助。 說， 國

已作出有關 和損害 的 。

大

合 導 自去年起 有 人 由 損

， 外 關注氣候議 。 大利 近日也

出有 人 對當 ， 長氣不過 上前

，事後還 自清理。

大利 體《 》 導，

1 日 體

 成 ， 長 德  

當時 好在 近，於是 自上前 。

從事發影 可見， 德 上前 者，甚至

了 一把。 與 行 的2名 體成 很 就被

， 德 們是 人 ，事後還 與

清理 的工作。

德 在 上 出清理過程，並表 ，為了 理

上的 ， 了5000 升的水才完全清理乾

。 強調： 對 、 化和美的 不能成為

為一 事業而 的理由。
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習 近 平 訪 俄 │ 普 京 ： 支 持 俄 羅 斯
和 亞 非 拉 國 家 貿 易 使 用 人 民 幣 結 算

港 房 價 雖 跌  仍 全 球 最 貴

合 導 國家主 近平 後首次國是 ，

與 見面， 了 事 引發關注，

中 經 關 也是 點。二人會議提及， 到了多

個關 合作 目，其中 提升 合作。對於中國一

的人民 進程， 次可 是一個大 進。

《 新 》引 表 ， 進一

中 以 自的國家 進行互相 的做法。

在克 與 近平及 官 會 時表 ： 國

家 在 易中的使用越來越重要。我們應該進一

這種做法，並 大我們國家 和 行機 在

上的互相 。

表 ，目前至少2/3的中 易是以 和人民

進行的，此外， 還 在 和亞 、 美

和非 國家之 的 易 中使用人民 。 我們

在 和亞 、非 和 美 國家之 使用人

民 進行 。我相 這種 式的 將在人民 之

進行， 的合作 和來自第 個國家的 們也

是如此。

中國一 讓人民 應在國 實，

打 美 在國 的 。作為 出國

第二大產 國的 克，該國 行上月就發出

，以人民 對中國 易。 克 經

利 表 ，這會是

克首次 以人民 來自中國的進口 易。

強調， 主要 及 營 的進口 易，不會 到

易。

民調：近77%台人樂見兩岸
恢復交流 僅14.6%不樂見

合 導 近期兩 關 有解 的 ，

民意 會 天 的最新民調 ， 6.6 民 見兩

復 、降 關 ，僅1 .6 不 見。

風 導， 民意 會以 是 見兩

復 ，降 關 ？ 作為 民 發 ，

果發現：32. 非常 見， 3. 還 見， 10.6 不太

見， 一點也不 見，5.2 沒意見，3.6 不知道、

。

民意 會 事長 表 ，有近 成 本

上 見 復兩 ，降 關 ，僅大約一成

不 見。這 民調 果 一個強烈 清 的 ，

大多 人期 兩 降 關 ， 復 常

。這是一種很素 、自然、沒有心機的 往。

指出，關心兩 的人們不難發覺兩 關 近期

實有解 的 。不 言 說，這次兩 關 解 的

主要來自 當 ，當 當 實質上不再堅

二 識 前提下，兩 才可能 復 常 互 、

兩 關 才可能 。

表 ， 當 在 年 就做出這 重要的

定和行 ，所為 來？原因可能是多 面的，但要說是

全安著好心， 怕也過於天真。大 一 是影響

大 的重要因素。202 大 ，大 因素肯定

存在、肯定發生，只是表現的 式可能不 。

著說，尤其是這一次，最重要是如 做到

不讓民進黨 使 ，有 民反 抗中，

得 。開春以來， 當 起一 強 的高

態，這次 然是有 而來。從這個 看，前

月清 大 得以成行，也將是202 大

戲 一個有 的兩 。

合 導 去年 13年的 ，有

意 產的人 負擔。不過 下

，國 調 機 指 第13年 聯 全 最

難負擔 產 之首，雖然 對比 入回 ，但

根 ，一個家 不吃不喝 1 年才能有機會在

當 產。

受到 情、升 等影響， 13年的

，去年下 15 ， 年 能見到 ，但國 調 機

發 最新 國 負擔能 -

  ， 至

去年第 ， 中 對家 入中 比 為

1 . ，是為這 調 進行1 年以來最大 ，但這也代

表當 人 不吃不喝1 . 年才能 。

不過相較於上一年 、2021年第3 的23.2 ，已經

縮 了 年，但 13年 聯 全 最難負擔

產 。

的這 以 、加 大、中國、

、 西 、新加 、 國及美國等，全 個主要

在去年第 、 入中 作調 ， 值越大

代表住 壓 越難負 。

，去年全 最難負擔的 排名中，

以1 . 居首，其次是 13.3 、加 大

12 ，至於調 中最能負擔的 則是美國

的3.1 。

增 成  業難

一 最新分 ，2001年至

2021年期 ， 的每月 入平 上升兩、 成，其

升近 ，人工 入 不上 升 。即使買得

起 ，也住得 來 細。以學 畢業的 為例，20年

前在新 業，買得起 千平 的單 ， 近年 們

的 只能買263平 的單 。

指出，由2001年至2021

年的20年期 ，65 或以上，以及 5 至6 的自 居

所 主 上升 ，但 5 以下的 主，由 體 5

至30 。

指， 現時 年的 水平和 入有所提升，

但 不上 升 。 的人口

，30 至3 學 畢業的 ，不少已 入成家

的 ，每月 入中 由2001年的2.5萬 上升至3萬

，升 約兩成，但期內 體 升 高 3 ， 這

個年 的 年難以 業 家。

由於 來 難 上車 ，使 們 業 更

米 ， 根 、差 物業 及

的 ，學 畢業生對 負擔能 下降。

以新 為例，這類 負擔得起的物業面 ，由

2001年的1 061平 大 至2021年的263平 ，反

出現時年 人的 業之 見 難。

指出， 上 難，尤其是月

1.5萬至3. 萬 的 心 年，買不起 ，資產入 又

超 ，不合資 或 年 ，建議 長居

擔 年期，以及居 制 ，增加 次 不

果人 的中 幾 。

熬 了 1159 天 
台新冠大解封

合 導 自2020年1月15日起將新

為第 類法定 染病， 者 強制隔 ，歷

經115 天， 於 來 年多來最大規模的解 。指

中心 天 ，3月20日起， 含 0 症 隔

等 上 ，民 染 後， 無症狀或症狀 解

後，全程 口 即可安心外出。

自3月20日起，指 中心 消 症強制隔 、

開 隔 通知 、 住家人、入 民 0 、

症通 、 、 者簡 、自主

調回 、 居家 ，並 調

體 感染 制建議。

而 者死亡 盡 化 、 在歷

經 年後，一 入歷 ，家屬 能好好 最後一

程。第一 醫 人 分 ， 情嚴重時，因病程發

， 多 者 進醫 後，家屬無 見上最後一

面，如 過這 時 ，心中萬分感 。

指 中心指 官王 天表 ， 的 者

隔 從1 、 天、 天、 天，到最後 隔 ，歷經

115 天，解 症強制隔 對 有風險，但

期內沒看到新的 ，不會 回頭 。新 最

5月降至第 類法定 染病，指 中心解 或降級原

5月， 可能提早。

指 中心指出， 量新 嚴重 下降，感染者多

為 症或無症狀個 ， 本 情穩定，2月起

影響 情，為 少 對民 影響、

醫 負擔，並與國 調 一致，所以調

現行 嚴重 染性 病通 定 ，由

通 為 發症 中重症 才 通 。

雖大規模解 ，不過 有 醫 維 ，

口服抗病毒藥物 、 清 一 由 出；

住 需 ，經醫 維 ， 合病例定 的

住 者 維 開 隔 通知 。 面的死亡

及關 ，也將調 適用對 。

行 長 建 天在行 會表 ，在 情可

控的前提下， 全醫 量能 復民 常生 ，

意指 中心規 ，並指 和 說 及

導，讓學生、 職 工和民 自主健康 理期

的 別及規定，並 類對 盡 種 。
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1-800-318-2596
由美國衛生及公眾服務部資助

生活難料
加入健保

如果您因為離職而失去健康保險或需要
更新健保計畫，家裡多了個寶寶，或是
滿��歲。擁有健保比您想像地更容易。
您可於規定期限內在HealthCare.gov
加入容易負擔、低價的健保計畫。

春天養肝=養命！晨起1不喝、吃飯2不省、
睡前3不比，養出不老肝、想不長壽都難

中醫認為，“春天屬木，最宜養肝”。現在已是3月

下旬，是時候把養肝提上日程了。該怎麼養肝呢？給大

家幾個建議：

晨起1不喝，肝臟會感謝你
現在天氣轉暖，很多人起床後，喜歡來杯排毒養顏的

蔬果汁。但是，蔬果汁，尤其是果汁，並沒有大家想像

中的那麼健康。其實，果汁就是濃縮的糖水。

水果榨汁後，其營養物質如膳食纖維、β-胡蘿蔔素

等損失慘重，而過濾掉果渣，鮮榨果汁就是一杯濃縮糖

水。

舉個例子：一杯500~600毫升的果汁，大概含有100多

克糖。而《中國居民膳食指南》指出，成年人每天的添

加糖不應超過50克，最好控制在25克以下。

長期攝入過量的糖分，會對肝臟產生極大的危害：糖

在肝臟中代謝，肝臟會將糖轉化為脂肪，誘發脂肪肝；

還可能造成胰島素抵抗，干擾代謝，導致血壓升高，從

而損害肝臟。

所以，為了肝臟的健康，最好少喝或不喝果汁。

吃飯2不省，肝臟少受很多傷害        

雖然節約糧食是種美德，但以下兩種節省行為，會給

肝臟健康帶來很大威脅——         

1.隔夜菜捨不得倒        

並不是所有隔夜菜都適合熱熱再吃的。        

例如，隔夜海鮮、魚類等食物，蛋白質含量高，隔夜

後易產生蛋白質降解物，這些蛋白質降解物會損傷肝、

腎功能。

再比如常見的隔夜綠葉菜，會產生較多亞硝酸鹽，

這種物質在胃酸的作用下會與蛋白質分解產物二級胺反

應，生成易致癌的亞硝胺，進而增加人體患癌的風險。

此外，菜餚反復加熱，不僅口感差，營養也大打折

扣。而如果存放不當，還容易滋生病菌，人吃了以後肚

子會不舒服，嚴重還會引發食源性中毒。    

所以，做一頓吃一頓，實在吃不完就倒掉吧，下次就

別煮這麼多了！        

2.發霉食物捨不得扔        

一些受潮發霉的穀物及堅果，如玉米、花生、核桃

等，千萬不要再吃了。        

因為這些食物很可能被“臭名昭著”的毒素——黃曲

霉毒素污染了。

黃曲霉毒素是黃曲霉、寄生曲霉等產生的代謝產物，

其毒性高於氰化物、砷化物和有機農藥。急性中毒主要

是強烈的肝毒性，表現為嘔吐、厭食、黃疸、腹水、下

肢浮腫等，嚴重者會因為暴發性肝功能衰竭而死亡。       

更可怕的是，黃曲霉毒素還是致肝癌物質。        

所以，大家在食用穀物、堅果類等食物時，即使看不

到霉點，但如果感到口味發苦，也要吐出來並漱口；不

要以為煮熟就安全，因為黃曲霉毒素熱穩定性非常好，

常規烹調是無法分解的。

睡前3不比，肝臟不遭罪        
1.不要比晚餐吃得多 

天氣轉暖，不少人開啟了夜宵模式，面對誘人的美

食，常常把肚子吃得圓滾滾的。    

然而，夜宵吃得過多，可不只是胃不舒服這麼簡單，

肝臟也受罪！

當我們進食的時候，肝臟作為人體最大的代謝器官，

需要及時通過肝細胞分泌膽汁，幫助消化食物。      

也就是說，你吃夜宵的時候，肝臟也要加班加點的工

作。     

當然，並不是要反對大家睡前吃東西，畢竟餓肚子的

滋味實在不好受，餓狠了可能會導致難以入睡。

如果你實在想吃夜宵要吃，注意兩點：     

①不要吃太多，有些朋友吃起來就“剎不住”，甚至

比晚餐吃得還多。睡前吃太多，不僅會影響睡眠，還會

增加胃腸負擔，建議夜宵的分量最好小於全天進食分量

的1/5。

②最好吃些清淡易消化的食物，比如牛奶、小米粥、

一小把堅果、新鮮的果蔬等。

2.不要攀比        

夜深人靜之時，大家往往思緒紛繁，腦海像放電影似

的，回憶著最近遇到人和事。    

而人性的弱點之一就是喜歡攀比，想到自己哪裡不如

人，就會心氣不順。比如，隔壁老王又買了新車；小李

資歷比我淺，卻升職了…… 真是越想越氣，越氣越想！

《黃帝內經》指出，每一種情緒都與相關內臟的生理

功能相關聯。比如，“怒則氣上”，“怒傷肝”。說的

是，憤怒的情緒使人體的氣上逆，並會傷損肝的功能。       

也就是說，睡前生氣，不僅讓人難以入眠，還會傷

肝。      

人有情緒，這是本能。人能控制情緒，是本領。唯

有認識本能，提高控制情緒的本領，才能掌握自己的健

康。 

所以，建議大家睡前盡量不要去想那些負面消極的東

西，讓自己心態平和一些，更有利睡眠。

3.不要比月亮睡得晚

都說“月亮不睡我不睡，我是禿頭小寶貝”。    

這看起來是句戲言，但真有不少熬夜黨，月亮要“回

家”了還不肯睡，太能熬了！       

有的人是睡不著，有的人是不肯睡。常見的原因不外

是：工作太忙碌、學業太繁重、手機太好玩。

大家都知道熬夜傷身，而肝臟更是首當其衝。

因為“肝主藏血”，肝開竅於目，所以眼睛乾澀症狀

尤其突出。由於陰陽相互依存、互根互用，長此以往，

陽氣也將會受到影響。  

所以，沒什麼事就早點睡吧，沒有什麼事值得你用生

命去熬夜！

對了，如果因為上夜班、哺乳孩子等事，不得不熬

夜，第二天記得好好補覺。
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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。

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

Portland Chiropractic Specialists

精通國語、台語

加拿大名校多倫多大學畢業

前大學助教與神經科學研究員

波特蘭脊骨神經學專家   輕鬆解決您疼痛的困擾

韓杰剛醫師：脊骨神經專科醫師

脊椎調整、筋絡筋膜放鬆、電療

超音波治療、激光雷射治療

復健、刮痧、拔罐

免費提供一對一、問診諮詢服務

503.334.7943
mypdxchiro.com

Jade District Office

8733 SE Division St, Ste 209, Portland, OR 97266
黃上皇海鮮酒家樓上

Contact Us Today




