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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

茄子

黃瓜
南瓜

柑橘橘子

番茄椎茸

迷你

蠔菇

煉奶

油條

龍口粉絲

湯圓

蘋果

 | 廣告

香米

蠔油

越南粉
湯料

素食
蠔油

豬皮
小吃

帶皮

五花肉

米粉

魚露

香橙

煲湯

牛排骨

芝麻球

鱸魚

柿餅

泰茶

米紙

椰子水

家庭裝

新鮮牛尾

韓燒

牛肉片

切片

豬臀肉

火鍋

五花肉

米粉

家庭裝

牛仔骨

椰菜

紅/綠葉

生菜

五花肉塊

叉燒
醃料

魷魚鮮 

魷魚



202 年 月19日 | 

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。

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 國 航 司 要 求 拜 登
停 止 批 准 中 美 新 航 班

道 4 11日星期四， 遊說組織

國 運 會   和 會

，要 其 新 中國 的兩

國 。

中 道：「如果 中國 的成 續不

不 入的平等 將 續 讓

中國的 ， 國 人和 將為此 出 」。

這 道，中國的 續使用

行，而自2022年 入侵 克 以來， 國的

一 止使用 ，不能

加了 國 的成本和時間。

議 中國 特 會的 人也在 一

中 們， 兩國間的新 。 中稱，

加都 止中國的 使用

。

國和中國一 在緩慢 兩國間的 數量，2

全美零售業一年關閉門市
近5,000家 電商衝擊成主因

員

年
000

26日， 國 通部 佈，從3 31日開始，將 中

國 的中 數量從每 35個 次 加到

每 50個 次， 至 前 1 3的水 。 令中要

國 、 都 、 、南 、 、 、 提

。但目前， 於 前每 340 的平

。

道 國國 佈的

數 ， 四分之一的 國人會在

止日期前的最後兩 ，但也有一些

人 過了 止日期。對於 過4 15日

止日期的 人， 們可以 取以下

施：

些 過 止日期但 到國

的 人， 不 麼 ， 要

即可。 體 的數

，四分之三的 人從 得 ，去

年的平 為2 2 。 指

出，即使不要 期，也不會因 在 止日

期前提 而 到處 。

人可以在 止日期之後透過 .

或其 項目在 提 ，或在11 之

前透過 方 提 。11 之後， 國國 將不再

上提 的 ， 透過 方 提 。

對於 些因 而 國 的人， 則

微 一些。在這種 下， 支 期 ，同

時支 的應計利 。

因此， 的 人，即使不能 即支 全部

，也應 提 。提 後，可以 計

， 還 。 道， 有250萬 人正在透

過 計 還 。 人在無法一次 支 的

下，都應 ，以 時間推 而 加的 外

。 人可以透過 上 議在

計 ，或在 時 上分期 議 465

。

無論 年 是否順利， 時 或 ，提

前 年的 將有助於 最後一刻的 。在一

年中，掌 個人開支 或 期與會計 會 ，有助於

年的 順利進行。

道 最新的 和 數 ，2023年是

國 關 潮的一年， 有 5500家 關 ，

到 多知 ，包    、

、 和  等。

 的 計，去年，

國 關 了5 463家 ， 前一年成 了30

。這一關 潮 、 和 等各

，主要原因是 者日 向 上 物。

家 和 用 到的 為 重，

所有 數的30 以上，是2022年的兩 多。其

中，    佈關 了 66家 ，是

所有 中關 數量最多的。 在2023年4

， 在幾個 內 了所有 。

緊 其後，關 了 505家 ，使其

數 至 0家。去年6 ，這家 頭因

者支出減少和新 入下 而 了 不

佳。 行  ， 將

化 國醫 健部 的 利能 ，包 關 。

 去年關 了4 0家 ，而 也關 了

2 家 ，使其 數 至 501家。其 關

的主要 包 、  、

 、   、

 、  、  、    

、  、   、 和  

等。

得注意的是， 2023年的關 數量 到了

以來的最高水平，但也有大量新 開 。去年

開 了5 3 家 ， 過了關 數。

的變 和 的 起對 來了

大 。 著 者 物 的 變， 來 多的

調整 略，加 上通 ， 化實體 的佈

和 運。這些變化預 著 來的發 將更加

數位化和多通 行 。

道 4 16日， 處

  在一 新 中指

出， 國 每年因 而 高 2330 至5210

。

處的調 了兩 期，包

了 期間 大 發放 困 的時期。

201 年至2022 年度的 預 推 ， 行為

支出的比重可能高 ， 行為在 困

發放期間 到了高 。

調，雖然無法 預 來的 ，但對於

前 高 34.5萬 的 ， 對

提出了 重 ，呼 進行重大 以減少 ，

前 。

然而， 行 理和預 對 的方法

了 重 ，認為其 可靠的數 和可能 。

新 期間，身 和 活動成為 的一

大 ， 多 者 取個人 ， 的 助

。 法部最 佈， 對3500多 提出指 ，

和 了 14 ， 們 非法 得新 助

。

錯過報稅截止日期後該如何應對？

本 述 克發 的 ，特 拉

計 過全 的10 。 一出，4 15日

一特 拉 下 過5 。

克在 中 ， 著 下一個成

， 各個方 以 成本和提高生 效

至關重要。作為這項 的一部分， 經對組織進

行了全 ， 做出了 過10 的 。

至2023年12 ，特 拉全 數為140 4 3

人。如果以10 計 ， 麼至少要 1萬4 多 。

特 拉 幾個 來 現 ，全年下 了31 。

特 拉最 稱，自2020年以來 次年度 量

下 ， 一季 量年減 .5 。 向 提 了

和激 施， 量年減1. ，環比下 12.5 。

特 拉 者， 年 成 可能 於

2023年。 的 運利潤 在去年 四季為 .2 ，

一年前的16 大 下 。

2023年 ，中國比 時取 特 拉成為全 最大

的 動 。此外，中國 手 小 計

推出的 動 將 於特 拉的  3。

全 動 在成 ，但特 拉的 成

度放緩， 比以 更激 的 。 克 前

認，中國可能是特 拉 的最 大 對手之一，

，有些人認為 來前 大 可能會是特

拉，加上 家中國 。
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李顯龍將卸任新加坡總理 黃循財將接任

印度總理莫迪：2047年印度
成為發達國家

300美元

道 新加 將 來新的 風 。 新加

理 ，現年 2 的 將在5 15日 去 理一

，51 的 循 將在同日 上 就 ，成為新加

4 理。

循 生在 媒體上發佈了一 影片，呼 全國

人民 與支持。 ，將 感

新 ， 在 來全 以 。

循 於 國密 大 安 分 經

，之後在新加 開 生 。 在

， 在2011年進入 。 在 生 中 出 過國

家發 部 、 部 等 ， 理的

。 在2021年成為新加 的 部 ，同時 部

小組 主 。

循 年來 為 的 人。 在2022年4

選為 人民行動 四 ， 在

2023年11 佈將 位。

除了 上的成就， 循 也是多 多 的人 ，

， 於 時在 頭 。 年來

中 ，以便更好地與 人 。

循 的 來自中國 南 ， 在 來 出生

大，後來 新加 。 透 在家中主要使用 和

來 ， 中 不容易。然而， 在過去兩年中在

開 現了 利的中 能 ， 人 下了 刻的

象。

道 度媒體 ， 地時間4 14日，

度 理 發 了 為「 的 」的 選 。

在 發佈會上提出， 在204 年使 度成為

一個「發 國家」， 加大 會支出、發 基礎

施，將 度建 成全 中心等。

， 度 要一個 而 大的 ，以推動

國家在這個動 的時 向前發 。「 天，不 的

世界，到處都有 ，在這樣一個 時刻，

在 外的 度人的安全是我們的 要 。在這一

時期，建 一個 大、 的 得 外重要。」

如此 調。

指出， 的 心是「四大支 」，即 年、

、 人和 民， 在通過基礎 施建 就

會，同時 進 和全 高 中心的發 。

此外， 度「發 中 會 中心」最 對1萬 選

民進行調 ，發現高 和通 是 度選民 前

最關心的 。

國 基 組織 的 ， 至2023年

12 4日，世界經 量前四分 是 國 26. 5萬

、中國 1 . 萬 、 國 4.44萬

、日本 4.23萬 。 度自1 4 年 15日獨 以

來，經 ，目前國內生 3. 3萬

，排 世界 五。 預 ， 度將在2026年成為

世界 四大經 體。

度人民 選 於4 1 日開始分 ，持續

至6 1日，選 果預計將於6 4日 佈。

度於1 4 年 15日 脫 國 民 ，取得獨

。 ，在 度獨 100 年之 ，即204 年，

度將成為發 國家。

道 地時間4 13日 ， 正 對以

本 發起大 ，其中包 150 、500 無人

和36 。

起的本 事打 行 ，是為了 以 。

此前，以 襲 利 大使 事部 建 ，

「 」的多 高 身 ，使本就

和緊張的中 進一 升 。

就在 發射 的 出前不 ，以 理內

，以 的「防禦 」 經部 完 。

以 各地 起 ， 上 來 大的

，防 了城 上 的 行物。以 國防

發 人 加 少將說，一些 中了以

內目 ，對一個 事基地 成輕微 ，但 有人

。 在 一 簡 中說， 一 之間向以 發射

了300多 射 ，其中 。 補 說，其中一些

來自 拉克和也 。以 護 部 ，南部 拉

地區，一 的 都因 的 片 。

以 國防部 加 特  說，「 成

的 很小」，但 說，「 還 有 」，以

「 持 」。

國家 稱，至少有 一 的 中了目

。 常 國 在 媒體上發 ：如果以

再 「 」， 的反應將會更加 。

一方 ，以 大 正在集 ， 反

的襲 。以 理內 調： 了我們，

我們就會回 們。中 正在 升 ， 國會

不會 入其中是各方關注的 點。

國 古特 發 說， 「 」

「對以 發動的大 襲 所 的 重升 。

」 呼 「 即 止這些 對行動」， 各方 持

最大 度的克 。

伊朗對以色列發動空襲

道 日，

 發佈 ， 其 會成 為

， 3.5 拉 萬 的 克

。影片一經發出， 即 發 熱議。

， 在一 發佈於 會 道的影片

中 佈， 每位 300 以 助實現

的 。 在影片中說道：「所有 知

的人， 聽好。 一 新 。我們都同意 這

新 。它是一 克 。這 是一 簡單的 ，你們

都看到了。」 也預 ， 是 助 的 ，

在2024年也將 到新 。

雖然不知道 所在的 會有多少 ，但新

克 至少為2萬6 。這意 著， 要至

少 66 成 的 來 這 。

對於 的行為，有人對此 ，認為 的要

過於 。

拉 大 國16日 雨。在 ，這一天的

雨量相 於 地平 一年 到兩年的雨量，

國 淹， 兩個多小時。

道，這 雨 地時間15日 開

始，16日 時左右雨 變大，持續一整天， 24小時

雨量 過142 。 《 盛 》 道， 方數

，自15日 至16日 ， 雨量至少 160

。

氣象 家 在 媒體 上解 ：

「作為 ， 區大部分地區正常年 的平 雨

量是3.5 。對這一地區而 ，這 實是

個 事件。

在全 最 之一的 國 ，

水， 「 水」 行。通 的道 水，

的 抵 。 法新 道， 16日1 時26

分起 ，兩個多小時後 佈「 」

進 。 維持運行，但不少 取 或

。 天下 還因 雨 成 而 25分

鐘。

中不時出現 ， 中世界最高建

利法 的 部。部分 物中心、 民區和地 淹，

一些道 陷， 多 民 雨水從 、 進

。

大部分 在 雨來 前 經 ， 多

部 作人 在家 ，這項 施將持續到1 日。

城 因將 行的一

也因天氣而推 24小時。

國家氣 中心在 媒體上呼 民 「 取所

有預防 施 水區 」。

位於 拉 的 氣 乾 ， 有在相對

的季節時會有 雨。因 雨 少，一些道 和 施

排水 。為應 這 雨， 出 到 道和

上 水。

道，在 最 部的

國，一 0 子因所 水 而身 ；

的 拉 國16日 雨量最大， 145  。

、 和 地 拉 等 國家16日也有

雨。 國家緊 理 會16日說， 日的 雨 經

全國至少1 人 ，包 生。
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北京馬拉松3黑人「保送」中國選手奪冠

又一地產巨頭
「資金困難」
傳高層官員出逃

山東男獻血13次 妻子手術
需用血卻遇阻

上海百年洋房4300萬美元成交
破市場紀錄

道 地時間4 14日，2024年 國

節 拉 事 行。中國 子 拉

持者 以1小時03分44 的成 。然而，這 原本

激 的比 ，在 點 前發生的一 發

，有 友認為三 非 籍選手有意讓 。

現 影片 ，包 在內的四位 選手，都

著「特 」 運動 。在最後幾百 刺時，

原本 後。然而，在此緊要關頭，三 非 選手看上

去不 有全 以 ，反而 做出回頭看、 手等動

作，更一度伸出手 要 住 友，還 伸出手為

指 方向，讓其 換到 刺 道，最

過 點 。

最後 過 點 ，但此時 經 得 下

來，而3位非 手則 排同行，不 不慢地緊 身後

，三人 神 輕鬆、 容地向 道 ，幾

有氣 。

這次比 的 果是，三 非 選手則以 1 之 ，

即1小時03分45 的成 緊 其後，分 至 四 。

事後， 選手向媒體 認，自 讓了 ，指

「因為 是我朋友」。

是運動 「特 」的 運動 。 對 友

， 作人 ，目前 在 認與多方調 實

中，後續有進一 的 會 一時間進行 通。

稱，「為 此次 出現 因

與3位外籍運動 著同一 的 和 ，還是

因為3位外籍運動 在比 中的動作可 也 有 事

人或相關方 能 解 」。

道 4 12日， 日 的 生在

媒體上 ， 無 血13次、 計4 00 升， 在

其 子在 南 做手 血時 地 的

。此事 起 民關注， 起對現行 是否 理的

論。

生自稱是 日 人，是一 多次無

血的 血者， 得國家 。4 10日，其

子因病在 南一家醫 手 ，手 前 要 血，但

生 的血 是在日 的， 南的醫 要 再次

在 地 血 能提 子使用。

生將自 的 血 出 醫護人 ，但

知無法使用。 向日 血 助，但 繫多次都 回

應， 到手 到 通知。 生對此

，認為同 ， 無法 調 用血 ，令人感

到困 。

日 中心血 實， 健 介入調 此

事， 調將 用血 南醫 ，但因手 順利 用

上。血 作人 ，目前全國血 緊 ，雖然

到 地使用血 的 ，但 要 血 應 進行

調。至於 血者 內 地 使用血 的 ， 們

會向 健 反 ， 調 要全 動。

此事 起 友熱議，有人指出醫 在 要 血時

，但在 血者 要時 到困 。也有人 醫

和紅 會的 度，認為 血者 是 為 動的血

， 生了 多 子說 自 的血 無法用於自 或

。

道 日，上 一處位於 安區的 百年

的 以3.1 人民 4300萬 的

成 ，刷新了 地 的 。

，這套 建於1 30年， 為30 平

方 3000平方 ， 地 為55 平方 ，平

單 為每平方 100. 萬 人民 每平方 14

萬 ，成 介 就高 00萬 人民 。

稱， 前 無 易 ， 稱，

這 易的中介 高 00萬 。 內人 ，這

少， 多為 大 易， 於其地

、 相、花 、 、 化 、 和

等因 ，通常 取一 一 的 易方 ，整體而

，可比 和 。

道 日，中 地 頭萬 集 在 者關

係活動上 認， 正 經 困 和 動 壓

，但 一 施應對 前 。

此前，萬 地 分 就 到 作方

，稱存在 用 的 。 關也對 萬 進

行 ，萬 不存在 不 的 ，目前 關也

有認 萬 存在 之主 意。此外，

南萬 一位高 還 安 關 調 。

道，萬 有多位高 出國不回、集

以上 目前都 邊 的 。萬 ，實 是

中區 前 高 ， 子在 國出生，現在到了

， 要家 ，其於2023年提出 得

同意。

年來， 其是自 發以來，中國 持續

，除了 大、 等出現 ， 為「

生」的萬 也陷入 。

國 於3 將萬 等 至「 」

外， 一家 全 也 佈，因為 和

狀 化，把萬 入 用 單。
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其實施適度的按摩或按壓，可起到助睡眠、補腎氣、健

腦補虛等作用。

一般來說，這套按壓耳部補腎法主要有4種具體做

法：搓揉耳輪、單指按壓、按摩耳廓、雙指對捏揪耳朵

等。

1. 揉搓耳輪

用拇指和食指指腹捏

住耳輪，沿著耳輪上下來

回搓揉。

建議：每天2~3次，每

次20次。

2. 單指按壓

用食指指腹按壓外耳

道開口上邊凹陷處，此處

有腎臟的反射區，來回摩

擦按壓至感覺發熱、發紅

為止。

建議：每日按壓4次，

每次100次。

3. 按摩耳廓

將雙手掌心對稱地壓

在兩耳耳屏處，慢慢朝上

下前後四個方向慢慢推

動。 一輪完成後再回到

耳屏位置，新一輪開始，

如此反覆。

建議：不計次數，輕

輕按摩至兩耳廓潮紅發熱

為度。

4. 雙指對捏揪耳朵

雙手拇指和食指指腹

對捏雙耳上部。吸氣時，

上提耳朵。呼氣時放開。

然後，用同樣手法捏住雙

耳下部。吸氣時下拉耳

朵，呼氣時鬆開。

建議：如此循環，連

續做6次。

除了上述按摩法，其實平時按摩耳朵時，也可對心、

肝、脾、肺、腎等多個臟器對應的穴位進行按壓刺激，

這樣可起到寧心安神、疏肝理氣、健脾補腎 之功效。

 | 
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睡前順手做2件小事，從頭補腳！ 肝腎全
養好、濕氣嘩啦排，會養生的人都悄悄做

懂養生的朋友都知道，睡前是一天中絕佳的養生時

刻。 可惜，很多人都把它用在了打遊戲、刷影片、看小

說等娛樂項目。

如果大家能在睡前順手做以下2件養生事，便可養肝

護腎、排出濕氣，讓你從頭養到腳，大家不妨試試！

泡腳
中國民間自古就有「春天泡腳，升陽固脫；夏天泡

腳，暑濕可祛；秋天泡腳，肺潤腸濡；冬天泡腳，丹田

溫灼」的說法。

眼下是春季，「升陽固脫」指的就是提升陽氣。

中醫認為，人體的五臟六腑能正常運作，靠的是陽氣

在支撐維持。 陽氣具有溫養全身組織、維護臟腑功能的

作用，陽氣虛則百病生，陽氣旺盛就可以抵禦外來疾病

的侵襲。

春天萬物升發，陽氣上升，是一個推陳出新的節令，

人體的陽氣也要升發出來。 而泡腳正能夠升發陽氣，為

一年的健康打下堅實基礎。

春季泡腳，還有獨特功效：去風散寒除濕。

春季多風，天氣變化無常，時暖時寒，有時還會有「

倒春寒」現象。 南方地區，更是春雨綿綿。

此時，寒濕易入侵體內，不少人會感冒、春困，有關

節疾病的人，關節疼痛容易加重。

中醫常說，“正氣存內，邪不可乾”，體外的寒、濕

之邪氣，可透過泡腳至微微發汗而排出體外，可預防感

冒，舒筋活血，緩解疼痛症狀。

如果泡腳時加點“料”，祛濕助眠效果更好——

加點花椒：花椒水泡腳可以溫經通絡、去除濕氣。 

使用時將50克花椒放入棉佈袋中，用繩子繫緊，放入洗

腳盆即可。 花椒包可以反覆利用，用一個星期左右再換

新的就可以了。

加點醋：可調節和鬆弛原本緊張的神經，為身體減

壓，有利於睡眠。

加點薑或辣椒：用薑或辣椒煎水洗腳，可以去除寒

氣，還能安神去煩，讓人睡得更香甜。

不過，泡腳雖好，也要注意以下幾點：

水量：水要淹過腳踝，到小腿下三分之一處為最佳。

水溫：水溫比體溫略高一點，40度左右為宜。

時間：一般泡15~20分鐘，人微微出汗即可。

按揉耳穴
耳朵是我們聆聽世界的媒介，但它的作用絕非這麼簡

單。

中醫典籍《養生方》有記載：“以手摩耳輪，不拘遍

數，所謂修其城郭以補腎氣，以防聾軒也。”

在中醫理論裡，耳朵是全身經絡匯集的地方，臟腑透

過經絡與耳相連，人體各部位在耳朵上都有相對應的穴

位。 透過拉伸按壓耳部各部位，可以調整五臟的功能。

再者，腎開竅於耳，耳朵的聽覺是否靈敏，與腎精、

腎氣的盛衰有密切關係。

因此，如果在耳朵上選取一些與腎臟相關的穴位，對
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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




