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宗親、為社區貢獻良多。未來相信在主席張錦英暨列位副主席的帶領下，繼續發揚龍岡忠義仁勇的

精神，繼往開來。 

劉惠傳談及今年世界龍岡懇親大會將於 12月 6日至 9日，在開平水口舉行。他希望龍岡四姓宗

親組團，呼籲大家踴躍參加，共襄盛舉。 

美洲龍岡監督趙英武元老代表美洲龍岡主席關泰和以及同仁向大家問候。他說，經過四年的疫

情後，今晚再度舉辦慶會。自己作為屋崙龍岡副主席在此介紹新任主席張錦英，讚譽他熱心龍岡族

務，並是龍岡之新鮮血液,希望大家給予他的支持, 共同為社區獻心力。 

美國龍岡總公所主席劉新煥表示，龍岡在僑社地位受到肯定，屋崙龍岡一直給予美國龍岡的大

力支持，希望今後繼續支持，致力於族務更上一層樓，薪火永續。 

在副主席趙英武介紹龍岡系統首長、僑團領袖及職員後，副主席劉民富致答謝詞。他感謝各位

的出席，是對屋崙龍岡的支持。並感謝嘉賓送來鮮花賀儀，隆情厚意，銘感心中。最後，祝大家有

個愉快的晚上。 

接著，由康樂部主任劉民富夫人、副主任暨婦女部主任趙英武夫人共同主持娛樂節目。 

當晚，精彩的文娛表演節目有：趙英武等男聲小組唱、男女聲獨唱、精彩舞蹈、趙英武夫人盛

裝演唱《燈紅酒綠》、張興礎夫人的《故鄉的雨》等有水準的歌手演繹經典金曲，一場美倫美渙的

文藝盛宴呈現於眾人面前，可謂美的享受，回味無窮。 

                                                                  (僑社記者謝潤琴/屋崙報導) 

 

為了吸引年青一代參與公所活動，傳承中華文化及幫助他們了解龍岡親義公所，特別是羅

省龍岡公所的歷史，我們羅省龍岡親義公所藉美國獨立日（七月四日）假期之便，組織一個

為時一日的龍岡親義公所青年日。今天我們公所來了一批年青一代好幫工。雖然能來參加的

青年人數未及理想，但是我們也有一個良好的開端。 

 

 

 

羅省龍岡建樓 75周年（圖片） 
7 月 7 日羅省龍岡公所慶祝建樓 75 周年世界龍岡總公所元老趙恩廣伉儷，張均鴻元老伉
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美洲龍岡監督趙英武元老代表美洲龍岡主席關泰和以及同仁向大家問候。他說，經過四年的疫

情後，今晚再度舉辦慶會。自己作為屋崙龍岡副主席在此介紹新任主席張錦英，讚譽他熱心龍岡族

務，並是龍岡之新鮮血液,希望大家給予他的支持, 共同為社區獻心力。 

美國龍岡總公所主席劉新煥表示，龍岡在僑社地位受到肯定，屋崙龍岡一直給予美國龍岡的大

力支持，希望今後繼續支持，致力於族務更上一層樓，薪火永續。 

在副主席趙英武介紹龍岡系統首長、僑團領袖及職員後，副主席劉民富致答謝詞。他感謝各位

的出席，是對屋崙龍岡的支持。並感謝嘉賓送來鮮花賀儀，隆情厚意，銘感心中。最後，祝大家有

個愉快的晚上。 

接著，由康樂部主任劉民富夫人、副主任暨婦女部主任趙英武夫人共同主持娛樂節目。 

當晚，精彩的文娛表演節目有：趙英武等男聲小組唱、男女聲獨唱、精彩舞蹈、趙英武夫人盛

裝演唱《燈紅酒綠》、張興礎夫人的《故鄉的雨》等有水準的歌手演繹經典金曲，一場美倫美渙的

文藝盛宴呈現於眾人面前，可謂美的享受，回味無窮。 

                                                                  (僑社記者謝潤琴/屋崙報導) 

 

為了吸引年青一代參與公所活動，傳承中華文化及幫助他們了解龍岡親義公所，特別是羅

省龍岡公所的歷史，我們羅省龍岡親義公所藉美國獨立日（七月四日）假期之便，組織一個

為時一日的龍岡親義公所青年日。今天我們公所來了一批年青一代好幫工。雖然能來參加的

青年人數未及理想，但是我們也有一個良好的開端。 

 

 

 

羅省龍岡建樓 75周年（圖片） 
7 月 7 日羅省龍岡公所慶祝建樓 75 周年世界龍岡總公所元老趙恩廣伉儷，張均鴻元老伉

儷及美洲龍岡總公所監督關健中伉儷。也來參加中午祭祖和晚宴。 

羅省龍岡青年日 
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砵崙張新監察長

樂捐五千美元

美洲龍岡親義總公所第23屆懇親代表大會
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砵崙張向陽監察長

樂捐五千美元
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砵崙趙錫業元老

樂捐五千美元
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世總關慶豐主席
樂捐三千美元

砵崙趙苑茵世誼
樂捐三千美元
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美洲劉惠傳主席伉儷
樂捐三千美元

美洲關健中監督伉儷
樂捐二千美元

美洲龍岡親義總公所第23屆懇親代表大會
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美洲關宗魯監督伉儷
樂捐二千美元

美洲關泰和副主席伉儷
樂捐二千美元
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美洲關質聰監察長伉儷
樂捐二千美元

三藩市張錫利元老伉儷
樂捐二千美元

美洲龍岡親義總公所第23屆懇親代表大會



17

砵崙趙漢榮主席伉儷
樂捐二千美元

砵崙張丹丹伉儷
樂捐二千美元
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砵崙趙疊主席伉儷
樂捐二千美元

砵崙劉錦強伉儷
樂捐二千美元
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休斯頓關邦健世長
樂捐二千美元

砵崙張志強世長
樂捐二千美元
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世總劉秀珍監督
樂捐一千美元

世總趙恩廣元老
樂捐一千美元

世總關先輝元老伉儷
樂捐一千美元

世總張麗華監督長
樂捐一千美元
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美國劉兆康元老
樂捐一千美元

美洲趙錚錚監督
樂捐一千美元

砵崙劉景芬伉儷
樂捐一千美元

美國張人睿主席
樂捐一千美元
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砵崙趙秀珍世誼
樂捐一千美元

砵崙張淑儀主任
樂捐一千美元

砵崙張健德世長
樂捐一千美元

砵崙張健財世長
樂捐一千美元

美洲龍岡親義總公所第23屆懇親代表大會
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砵崙趙冬金世誼
樂捐一千美元

砵崙張蓮嬌世誼
樂捐一千美元

砵崙劉丘育汕世誼
樂捐一千美元

砵崙趙婉娜世誼
樂捐一千美元

美洲龍岡親義總公所第23屆懇親代表大會
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紐英倫關麗莎伉儷
樂捐一千美元

休斯頓劉秀美伉儷
樂捐一千美元

溫哥華劉天貴伉儷
樂捐一千美元

溫哥華張偉傑伉儷
樂捐一千美元
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羅省張志聖伉儷
樂捐一千美元

多倫多張均鴻伉儷
樂捐一千美元

羅省劉國豪伉儷
樂捐一千美元

羅省張鵬輝伉儷
樂捐一千美元
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羅省劉志成伉儷
樂捐一千美元

羅省關啟輝伉儷
樂捐一千美元

羅省關宗來伉儷
樂捐一千美元

羅省關華正伉儷
樂捐一千美元

美洲龍岡親義總公所第23屆懇親代表大會
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羅省趙關遠世長
樂 捐 一 千 美 元

羅省劉文新世長
樂 捐 一 千 美 元

羅省張自豪世長
樂 捐 一 千 美 元

羅省張展鵬世長
樂 捐 一 千 美 元
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紐約關振立世長
樂 捐 一 千 美 元

紐約張德江世長
樂 捐 一 千 美 元

紐約趙秋生世長
樂 捐 一 千 美 元

紐約劉國權世長
樂 捐 一 千 美 元

美洲龍岡親義總公所第23屆懇親代表大會
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紐約趙羨明世長
樂捐一千美元

鳳凰城劉全知世長
樂捐一千美元

紐約劉秋嫦世誼
樂捐一千美元

紐約趙呂誠世長
樂捐一千美元
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美洲劉源錦元老
樂捐五佰美元

美洲張國欽監督伉儷
樂捐五佰美元

世總張錦輝元老
樂捐五佰美元

美洲關宗彥委員
樂捐五佰美元

砵崙劉紅英世誼
樂捐六佰美元

美洲劉英業副監察長
樂捐五佰美元

紐約張堅世長
樂捐五佰美元

羅省關天成伉儷
樂捐五佰美元

美洲劉梓揚世長
樂捐五佰美元

美國趙崇儉世長
樂捐五佰美元
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專  欄 

2024 年 5月 26 至 28 日，第十屆世界趙族懇親大會在台灣苗栗西湖渡假村盛大舉行。大會由台

北趙守博和苗栗趙信雄分別主持。有來自美國、香港、澳門、韓國、馬來西亞、新加坡；和台灣的

台北、桃園、台中、彰化、高雄、澎湖等地宗親，計有380 餘位宗親熱情參與，場面溫馨。 

懇親大會在莊嚴的祭祖儀式中進行，趙守博、趙昌平、趙信雄等宗長代表主祭，儀式結束後即召

開大會。大會主席趙守博在致詞時，首先對來自全球各地趙族宗親在台灣苗栗齊聚一堂，表示熱烈

的歡迎！他涚，第十屆世界趙族懇親大會原定於 2022 年舉辦，因疫情影響，一延再延。今天大家從

世界各地踴躍前來參加，實在值得慶幸，也特別有意義。希望經過這次大會，加強彼此的聯繫、聯

誼，進而促進我趙族宗親團結互助，發揚光大祖德，造福人群。 

大會按程序進行，首先聽取各地宗親工作報告，接著進行討論，最後決定第十二屆懇親大會由澳

門趙氏總會主辦。懇親大會最後一天舉行會旗交接，據決議是由紹興趙氏文研總會主辦第十一屆懇

親大會。因實際原固，故該會委請香港趙氏宗親總會代表接旗，並委托香港趙氏宗親總會理事長趙

永求代爲接旗並轉致。 

爲了增進世界各也宗親的聯誼，弘揚趙姓先祖先賢的德業善行和忠義仁勇精神。趙氏宗親決定每

三年舉辦懇親大會一次，至今已成功舉辦了十屆。 

第1屆在中國香港舉行 (1995 年) 

第2屆在新加坡舉行 (1998 年) 

第3屆在中國台北舉行 (2001 年) 

第4屆在中國泉州舉行 (2004 年) 

第5屆在美國舊金山舉行 (2007 年) 

第6屆在韓國首爾舉行 (2010 年) 

第7屆在中國正定舉行 (2013 年) 

第8屆在馬來西亞吉隆坡舉行 (2016 年) 

第9屆在中國濟源舉行 (2019 年) 

第10 屆在台灣苗栗舉行 (2024 年) 

第十屆世界趙族懇親大會 

趙彥正書法作品
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由世界龍岡總會會長劉惠傳元老帶領一行 10 多人，自舊金山出發，前往秘魯利馬

台山會館，於 2024年 5月 4日，舉行的 15週年慶祝盛會。隨團有：美洲龍岡監督關健

中、龍岡元老劉兆康、美洲劉族橫水副主席劉國超暨寶眷等。瞭解僑情，帶去問候，

敦睦情誼，造福社區。 

當天下午 1 時，秘魯龍岡親義公所主席劉超華在會館大堂代表會館，向來自各埠的

嘉賓以及鄉親表示熱烈的歡迎及誠摯的問候，豐富多彩的慶祝活動正式拉開帷幕。 

當晚八時，在翡翠酒家，並在鑼鼓聲和醒獅勁舞下，慶典晚宴正式開始。中國駐秘

魯大使館公使次旺平措、領事訾盛楠，暨各埠首長，以及祝賀團與鄉親逾 400人出席活

動。 

慶會在奏響秘魯國歌和中華人民共和國國歌後，台山會館主席馬建文致歡迎詞；中

國駐秘魯大使館次旺平措公使致祝賀詞；秘魯通惠總局主席羅文傑亦發表講話。 

會上，旅秘的僑民互相交流問候，彼此祝福。精彩的文藝節目令嘉賓陶醉。 

台山位於珠江三角洲西南部，毗鄰港澳，是中國的僑都。在南美洲秘魯台山籍華人

超過一萬人，在旅秘華人抵達秘魯的歷史記載裡，第一批來秘魯的台山華工從事建造

鐵路、挖取鳥糞等苦力，生活環境惡劣，背井離鄉，歷經辛酸。先僑靠勤勞打拼，譜

寫了一部可歌可泣的創業史，給後人樹立好的榜樣。 

據悉，秘魯台山會館自成立以來，一直傅承中華民族優良傅統。愛國：新冠疫情期

間，為台山紅十字會捐獻抗疫物資；利義：出錢出力共建各項基礎措施，切實做到服

務僑胞民眾；仁愛：爲僑胞調解家庭糾紛，為貧困群體提供社會支持；貴和：爲構建

和諧僑社和事業發展不懈努力；自強：繼續發揚先僑的打拼精神，攜手共進，邁向更

好的明天。 

(文/圖：三藩市龍岡親義公所提供) 

三藩市龍岡四姓世誼前往秘魯 
參加利馬台山會館慶祝 15 週年盛會互動僑情 
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秘魯龍岡親義公所劉超華主席熱情接待,劉惠傳元老代表世界龍岡親義總

會主席關慶豐頒發錦旗給秘魯龍岡。

美洲劉族橫水同鄉會元老:劉惠傳(左一)、劉兆康(右起)、副主席劉國超

代表同鄉會致贈錦旗。

三藩市龍岡前往秘魯



34

第274/275期	 	 	 													龍岡季刊		 							

美國三藩市趙家公所 8 月 18 日頒發 2024 年獎學金，公所主席趙青雲、職員宗親與學生家長在

舊金山華埠公所聚集祭祖，再到皇宮酒樓慶祝頒發獎學金。元老趙悅和、趙許聘、趙務遠、趙傑

為；名譽顧問趙紹榮、趙嶸；議長趙傑為；主席趙雲青、副主席趙嘉俊；中文書記趙恩澤、趙社

昨；英文書記趙崇俊、趙子興；獎學金委員會主任趙旭輝、趙必良；婦女部主任趙汝威夫人、副主

任趙英武夫人；中文書記趙雲青夫人、趙秀美姑；英文書記趙必良夫人等首長宗親，以及獲獎學生

暨家長出席。中文書記趙恩澤擔任頒獎典禮司儀。 

趙家公所主席趙青雲致歡迎詞表示，疫情幾年來，公所停辦獎學金派發活動。今天又重新啟動，

恢復派發。今年收到 13 位成績優異的學子，符合發放獎學金條件，以資鼓勵。公所已故知名元老前

輩趟澄波先生曾經講過，美國是青少年兒童的天堂，有一流的學校，是讀書的好地方......因此非常

羨慕，年輕人能夠生長在這樣一個自由、民主、先進、富裕的國家。美國是一個可以實現自己追求

理想和抱負，同時還可以創造夢想與奇跡的國度。他希望學生們繼續努力，百尺竿頭，更進一籌，

用優異的成績來回饋社會。世界的未來希望，寄托在年輕人身上。他希望明天會更好，如果明年尚

未畢業的學生，可以繼續來。 

趙家公所獎學金小組組長趙旭輝作獎學金籌辦工作報告。他表示，勤奮學習，努力上進，為社會

做貢獻，是華人的優秀品德。趙家公所為了表彰莘莘學子今年繼續向中學，大學學生頒發獎學金，

要求是要平均成績3.5以上，提交說明文章。竟然有13位申請人，其中十位是大學生，三位是中學畢

業生。今年最高分的是趙伶俐同學。他希望同學們繼續努力，再創佳績。 

趙旭輝、趙傑為、趙恩澤主持頒獎。大學組 10 人：趙良健(Jason Chiu)、趙良晟(Kevin 

Chiu)、趙金倫(Cameron Chao)、趙玉蘭 (Lauren Chao)、趙慧儀(Ariana Zhao)、趙大輝(Kyle 

Chew)、趙穎瑜(Julie Chew)、趙慧儀(Hui Yi Zhao)、趙伶俐(Ling Li Zhao)、趙慧雯(Coco 

Zhao)；高中組3人：趙婉儀(Samantha Chiu)、趙森暉(Edwin Zhao)、趙玉瑩(Yu Ying Zhao)。 

頒獎儀式，大學組，趙雲青、趙傑為趙伶俐頒獎；趙旭輝、趙崇俊為趙良健頒獎；趙汝威夫人、

趙英武夫人為趙良晟頒獎；趙務遠、趙英武、趙悅和為趙金倫頒獎；趙子達、趙嵘、趙紹棠為趙玉

蘭頒獎；趙恩澤、趙汝威、趙福庭為趙慧儀(Ariana Zhao)頒獎；趙必良、趙卓新、趙子興、趙汝輝

為趙大輝頒獎；趙社昨、趙崇添、趙崇儉、趙汝雄為趙穎瑜頒獎；趙傑為夫人、趙汝發夫人、趙旭

輝夫人為趙慧儀(Hui Yi Zhao) 頒奬；趙許聘夫人、趙紹棠夫人、趙惠貞姑、趙紀庭夫人為趙慧雯頒

趙家公所頒發 2024 年獎學金 
13 位學子獲獎 被勉勵百尺竿頭更進一步 用優異成績回饋社會 

美國三藩市趙家公所 8 月 18 日頒發 2024 年獎學金，公所主席趙青雲、職員宗親與學生家長在
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為；名譽顧問趙紹榮、趙嶸；議長趙傑為；主席趙雲青、副主席趙嘉俊；中文書記趙恩澤、趙社

昨；英文書記趙崇俊、趙子興；獎學金委員會主任趙旭輝、趙必良；婦女部主任趙汝威夫人、副主
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趙家公所主席趙青雲致歡迎詞表示，疫情幾年來，公所停辦獎學金派發活動。今天又重新啟動，
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13 位學子獲獎 被勉勵百尺竿頭更進一步 用優異成績回饋社會 獎。高中組：趙華海夫人、趙雲青夫人、趙秀美姑、趙崇俊夫人為趙婉儀頒獎；趙順景、趙亦之、
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學生代表趙伶俐致答謝詞表示：在現代社會生存需要多種技能，電腦知識，環保意識，終身學

習。擁有這些技能，才會跟上社會發展的步伐。電腦將會在社會中有越來越多的用處，學好電腦，

才會掌握新技術。好像今天的人工智能，如果能夠好好利用，將會有很大的用處。好好利用自己的

環境，有環保意識，你將會知道如何來面對這個世界，讓自己可以很快的適應變化的環境，讓自己

可以可持續發展。還有不斷學習，這是最重要的一個技能。學會新知識，你才會有新的成功。讓你

不斷有求治愈，享受這個學習的過程。雖然科技不斷的改變，但是你學到了新的技能，掌握這些最

基本的技能就會有新的機會。 

                                                             僑社記者梁偉陽/舊金山報道 
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趙旭輝、趙傑為、趙恩澤主持頒獎。大學組 10 人：趙良健(Jason Chiu)、趙良晟(Kevin 

Chiu)、趙金倫(Cameron Chao)、趙玉蘭 (Lauren Chao)、趙慧儀(Ariana Zhao)、趙大輝(Kyle 

Chew)、趙穎瑜(Julie Chew)、趙慧儀(Hui Yi Zhao)、趙伶俐(Ling Li Zhao)、趙慧雯(Coco 

Zhao)；高中組3人：趙婉儀(Samantha Chiu)、趙森暉(Edwin Zhao)、趙玉瑩(Yu Ying Zhao)。 

頒獎儀式，大學組，趙雲青、趙傑為趙伶俐頒獎；趙旭輝、趙崇俊為趙良健頒獎；趙汝威夫人、

趙英武夫人為趙良晟頒獎；趙務遠、趙英武、趙悅和為趙金倫頒獎；趙子達、趙嵘、趙紹棠為趙玉

蘭頒獎；趙恩澤、趙汝威、趙福庭為趙慧儀(Ariana Zhao)頒獎；趙必良、趙卓新、趙子興、趙汝輝

為趙大輝頒獎；趙社昨、趙崇添、趙崇儉、趙汝雄為趙穎瑜頒獎；趙傑為夫人、趙汝發夫人、趙旭

輝夫人為趙慧儀(Hui Yi Zhao) 頒奬；趙許聘夫人、趙紹棠夫人、趙惠貞姑、趙紀庭夫人為趙慧雯頒

趙家公所頒發 2024 年獎學金 
13 位學子獲獎 被勉勵百尺竿頭更進一步 用優異成績回饋社會 

美國三藩市趙家公所 8 月 18 日頒發 2024 年獎學金，公所主席趙青雲、職員宗親與學生家長在

舊金山華埠公所聚集祭祖，再到皇宮酒樓慶祝頒發獎學金。元老趙悅和、趙許聘、趙務遠、趙傑
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暨家長出席。中文書記趙恩澤擔任頒獎典禮司儀。 

趙家公所主席趙青雲致歡迎詞表示，疫情幾年來，公所停辦獎學金派發活動。今天又重新啟動，

恢復派發。今年收到 13 位成績優異的學子，符合發放獎學金條件，以資鼓勵。公所已故知名元老前

輩趟澄波先生曾經講過，美國是青少年兒童的天堂，有一流的學校，是讀書的好地方......因此非常

羨慕，年輕人能夠生長在這樣一個自由、民主、先進、富裕的國家。美國是一個可以實現自己追求

理想和抱負，同時還可以創造夢想與奇跡的國度。他希望學生們繼續努力，百尺竿頭，更進一籌，

用優異的成績來回饋社會。世界的未來希望，寄托在年輕人身上。他希望明天會更好，如果明年尚

未畢業的學生，可以繼續來。 

趙家公所獎學金小組組長趙旭輝作獎學金籌辦工作報告。他表示，勤奮學習，努力上進，為社會
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趙旭輝、趙傑為、趙恩澤主持頒獎。大學組 10 人：趙良健(Jason Chiu)、趙良晟(Kevin 
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Chew)、趙穎瑜(Julie Chew)、趙慧儀(Hui Yi Zhao)、趙伶俐(Ling Li Zhao)、趙慧雯(Coco 

Zhao)；高中組3人：趙婉儀(Samantha Chiu)、趙森暉(Edwin Zhao)、趙玉瑩(Yu Ying Zhao)。 

頒獎儀式，大學組，趙雲青、趙傑為趙伶俐頒獎；趙旭輝、趙崇俊為趙良健頒獎；趙汝威夫人、
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趙玉瑩頒獎。 

學生代表趙伶俐致答謝詞表示：在現代社會生存需要多種技能，電腦知識，環保意識，終身學

習。擁有這些技能，才會跟上社會發展的步伐。電腦將會在社會中有越來越多的用處，學好電腦，

才會掌握新技術。好像今天的人工智能，如果能夠好好利用，將會有很大的用處。好好利用自己的

環境，有環保意識，你將會知道如何來面對這個世界，讓自己可以很快的適應變化的環境，讓自己

可以可持續發展。還有不斷學習，這是最重要的一個技能。學會新知識，你才會有新的成功。讓你

不斷有求治愈，享受這個學習的過程。雖然科技不斷的改變，但是你學到了新的技能，掌握這些最

基本的技能就會有新的機會。 

                                                             僑社記者梁偉陽/舊金山報道 
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趙家公所男職員與得獎學子合影

趙家公所婦女部與得獎學子合影趙家公所主席職員敬酒
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公所消息 

屋崙龍岡親義公所，由於疫情影響已停辦的春節聯歡慶會四年之久，於6月8日恢復往常的聯歡

匯聚。是日下午 4 時，該所首先在會址由屋崙龍岡主席張錦英、副主席：劉民富、關貴鎮(未克出

席)、趙英武主席團引領各埠龍岡首長舉行莊嚴肅穆的祭祖典禮。同日晚，在屋崙華埠金牡丹閣酒家

舉行2024年夏日聯歡盛會，晚宴亮麗繽紛，如同一場豐富文藝盛宴，獻給嘉賓。 

祀祭禮上，由主席團帶領下，劉、關、張、趙四姓宗親向先祖像上香，敬奉三牲果品，主席張

錦英恭讀先主遺訓，追念先賢。 

張錦英發表講話．他說，在晚宴前大家齊集一起，喜慶之時不忘緬懷先賢．同時，他代表屋崙

龍岡宗親歡迎來自沙加緬度、市德頓各埠龍岡的領導，以及四姓宗親前來誠心誠意拜祭先祖，祈求

國泰民安、風調雨順；祈求祖宗庇佑四姓宗親如意吉祥，族務昌盛。 

當晚，駐舊金山台北經文處副組長張文榮宗長、金山華僑文教中心主任劉岱欣宗妹、秘書梁碧

枝；國民黨中評委楊子超；屋崙中華會館第一副主席：許艷娉、第二副主席王千龍、元老：方漢

民、黃家良、趙英武、劉民富、張慧珍、鄭品麗；三藩市至德三德公所副主席翁秉鏗出席。 

龍岡系統出席有：世界龍岡親義總會會長劉惠傳；世界龍岡元老：趙英武、關健中：美國龍岡

主席劉新煥：三藩市龍岡主席關超英；市德頓龍岡主席劉治謀:劉家主席劉新煥、劉族橫水主席劉佑

華、劉族建福主席劉春明；關家主席關健吾、大埠關光裕堂主席關榮炎；張家主席張人睿；趙家主

席趙雲青；屋崙龍岡元老：關家、張志明；婦女部主任趙英武夫人、副主任：劉澄波夫人、關貴鎮

夫人、張志明夫人等各地龍岡四姓世誼群賢畢至，暢享歡樂。書記長趙彥正主持祭祖禮及擔任晚宴

司儀，婦女部主任趙英武夫人統籌慶會秩序，以及康樂部主任劉民富夫人主持拍照儀式。 

主席張錦英首先歡迎大家賞面、並抽出寶貴的時間蒞臨，使到慶會熱鬧非凡，增添無限喜慶光

彩。藉此，他代表屋崙龍岡全體同仁表示衷心的感謝。 

張錦英指出，屋崙龍岡歷史悠久，經歷無數先賢的努力以及無私奉獻，隊伍不斷壯大發展，由

衷感謝大家多年來，對屋崙龍岡的支持與厚愛。作為劉、關、張、趙四姓世誼的龍岡，期望和睦相

處，發揮自己的聰明智慧，為社區的繁榮作出貢獻。 

金山僑教中心主任劉岱欣宗妹表示很開心、很榮幸受邀前來與大家四姓世誼歡聚一堂，我與張

組長亦是龍岡一份子。她談及自己在羅省時，常到龍岡公所，如同返回家一樣，溫暖無比。在此，

祝福大家一切順意。 

世界龍岡會長暨美洲龍岡監督劉惠傳代表世界龍岡親義總會致以問好暨衷心的祝賀。他說，屋

崙龍岡於1922年成立，具有百多年悠久歷史的公所。他讚揚人才濟濟，並在歷屆主席帶領團隊，對

屋崙龍岡夏日聯歡 精彩紛呈 
經文處副組長張文榮 僑教主任劉岱欣宗親到賀 

劉、關、張、趙四姓世誼 近350位嘉賓享受歌舞盛宴 
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宗親、為社區貢獻良多。未來相信在主席張錦英暨列位副主席的帶領下，繼續發揚龍岡忠義仁勇的

精神，繼往開來。 

劉惠傳談及今年世界龍岡懇親大會將於 12月 6日至 9日，在開平水口舉行。他希望龍岡四姓宗

親組團，呼籲大家踴躍參加，共襄盛舉。 

美洲龍岡監督趙英武元老代表美洲龍岡主席關泰和以及同仁向大家問候。他說，經過四年的疫

情後，今晚再度舉辦慶會。自己作為屋崙龍岡副主席在此介紹新任主席張錦英，讚譽他熱心龍岡族

務，並是龍岡之新鮮血液,希望大家給予他的支持, 共同為社區獻心力。 

美國龍岡總公所主席劉新煥表示，龍岡在僑社地位受到肯定，屋崙龍岡一直給予美國龍岡的大

力支持，希望今後繼續支持，致力於族務更上一層樓，薪火永續。 

在副主席趙英武介紹龍岡系統首長、僑團領袖及職員後，副主席劉民富致答謝詞。他感謝各位

的出席，是對屋崙龍岡的支持。並感謝嘉賓送來鮮花賀儀，隆情厚意，銘感心中。最後，祝大家有

個愉快的晚上。 

接著，由康樂部主任劉民富夫人、副主任暨婦女部主任趙英武夫人共同主持娛樂節目。 

當晚，精彩的文娛表演節目有：趙英武等男聲小組唱、男女聲獨唱、精彩舞蹈、趙英武夫人盛

裝演唱《燈紅酒綠》、張興礎夫人的《故鄉的雨》等有水準的歌手演繹經典金曲，一場美倫美渙的

文藝盛宴呈現於眾人面前，可謂美的享受，回味無窮。 

                                                                  (僑社記者謝潤琴/屋崙報導) 

 

為了吸引年青一代參與公所活動，傳承中華文化及幫助他們了解龍岡親義公所，特別是羅

省龍岡公所的歷史，我們羅省龍岡親義公所藉美國獨立日（七月四日）假期之便，組織一個

為時一日的龍岡親義公所青年日。今天我們公所來了一批年青一代好幫工。雖然能來參加的

青年人數未及理想，但是我們也有一個良好的開端。 

 

 

 

羅省龍岡建樓 75周年（圖片） 
7 月 7 日羅省龍岡公所慶祝建樓 75 周年世界龍岡總公所元老趙恩廣伉儷，張均鴻元老伉

儷及美洲龍岡總公所監督關健中伉儷。也來參加中午祭祖和晚宴。 

羅省龍岡青年日 

左起：書記長趙彥正、婦女部副主任：張志明夫人、劉澄波夫人、主任趙英武夫人
副主席趙英武、主席張錦英、副主席劉民富、元老：關家、張志明向嘉賓敬酒。
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七月十四日下午二時，是一個良辰吉日，紐約龍岡親義公所在本公所三樓禮堂舉行今年關公寶誕

暨會員大會，參加活動的會員有近一百人。 

祭祖典禮在中文書記趙柏照主持下有序進行。主祭人有關悦雄元老、關振立主席，陪祭人有張德

江副主席、趙秋生副主席、劉國權副主席、趙羨明元老、劉南耀元老、趙永照元老等等；首先由關悦

雄元老帶領與會會員宣讀先旨遺訓，後由幾位正副主席及元老先後一一敬奉各種祭品。祭祖活動在嚴

肅輕鬆的氣氛中圓滿完成。 

會員大會隨即由關振立主席親自主持召開，重點解釋將於今年十二月份在開平水口舉辦的「世界

龍岡親義總會第十九屆懇親代表大會」有關報名、住宿酒店、大會會務等等事項問題......。提議討

論在本公所舉辦會員及家屬（小朋友）太極武術、舞蹈訓練等培訓課程，以提高公所凝聚力和社會著

名度。張德江副主席、劉國權副主席、趙秋生副主席及資產委員會主任趙羨明元老先後作補充發言及

資委會目前管理情況通報。隨後會員大會在歡樂愉快氣氛中圓滿結束！ 

祝福全體會員健康平安，家庭幸福，財源廣進，萬事亨通！ 

                                                                           記錄整理人：趙建（7/14/2024） 

紐約龍岡親義公所 
舉行慶祝關漢壽亭侯寶誕 

主祭、陪祭者就位

祭祀會場 會員大會現場
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華人先鋒劉興(1858-1934) 
四姓人物 

舊金山公共圖書館展覽會：慶祝一位華僑先鋒實業家的一生 

中國佬大亨：劉興(1858–1934)的一生與處身時代資料來自劉氏和關氏家族文物檔案以及舊金山

歷史中心的藏品舊金山公共圖書館的舊金山歷史中心及華裔中心於 2024 年 10月 4日至 2025 年 1
月 2 日舉辦展覽《中國佬大亨：劉興（1858–1934）的一生與處身時代》。這展覽是以華僑史家許

翔健2022 年出版同名的一本書為藍本。 

1871 年，12 歲的劉興抵達舊金山，在美國度過差不多一生。其時社會正彌漫著一股强烈的反華

風氣，華人遭受隔離、不能出庭作證、不能入籍、不能擁有土地、不能與異族通婚、妻子兒女不能

來美團聚、離境後不能重囘美國等等。1892 年至1943 年期間在公共場所必需隨身攜帶居所/身份登

記證明，否則有可能被遞解出境。總而言之，華人是美洲原住民外唯一經歷浩劫的族群。 

展覽追溯了劉興的崛起和他打破種族藩籬，成為先鋒實業家、銀行家、航運巨頭、旅館老闆和

房地產開發商的偉績。1934 年他去世後，《紐約時報》罕有地爲他登載訃聞，標題為：「中國移民

男孩成為西岸著名的工業領袖」。在他去世 90 週年之際，舊金山歷史中心透過精選的劉氏和關氏家

族的原始文獻和文物，以及舊金山歷史中心的收藏品，來慶祝他豐滿而傳奇的一生。 

十九世紀和二十世紀美國華僑史的論述大多偏重歧視華人的法律，或華人在修建橫貫大陸鐵路

中所扮演的角色。人們對那段時期華人生活的其他方面知之甚少。作者許翔健(Roland Hui)追溯了

劉興的一生，詳細描述了他作為第一個闖入白人獨佔的商業領域的華人所經歷的考驗和磨難。許總

結：「這就是劉興的故事，他是美國土地上第一位華人實業大亨，他的成就，幾十年後人們仍認為

是不可思議的。歷史並沒有產生另一個劉興，這是社會進步的反映。但我們不應遺忘他打破刻板框

架，挑戰社會障礙的勵志故事。」 

據知，劉氏和關氏家族的收藏是唯一保存完好，能揭示舊金山灣區早期華人社區一個顯赫家族

生活的原始資料。劉興以東主或首席合夥人身份參與了 30 多家企業，另外還投資了十多家公司。他

用英語和中文處理商業和個人事務，因為他的商業帝國遍佈美國和國外，此次展覽主要展示與他美

國業務相關的英文文件。 

展覽詳情 

中國佬大亨：劉興的一生與處身時代（1858–1934） 

2024 年10月4日–2025 年1月2日 

總圖書館，Larkin 100 號，舊金山歷史中心展覽場，6樓；華裔中心展覽場，3樓 

免費入場 

詳情：SFPL.org/sfhistor 
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Homecrest Community Services, Inc. 

Posted by Home Crest 

One of our loyal volunteers and an incredibly talented photography class teacher, Eddie 
Quan, has been honored with the Community Dad Award at a gala hosted by NYC Department 
of Youth and Community Development tonight! 

The impact of Eddie's devotion to his art and giving back to the community is truly inspir-
ing. Through his lectures and generous donations, he leaves a lasting impression on HCS and 
the lives he touches. 

#DYCD #Dad #Award #Appreciation 

才華橫溢的關光宗元老 
我們才華橫溢的攝影老師關光宗（Eddie Quan），他是美洲龍岡親義總公所元老，昨天（5/21)

在紐約市青年和社區發展局（DYCD) 舉辦的社區爸爸和媽媽晚會上榮獲「社區爸爸獎」！全紐約市

一共有 150 名獲獎者，當中只有五名為華裔，松柏之家社區服務中心對關老師獲奬非常驕傲，關老

師對藝術的奉獻、對社區的回饋以及對家庭的關愛，獲獎實在實至名歸。 

Homecrest Community Services, Inc. 

Posted by Home Crest 

One of our loyal volunteers and an incredibly talented photography class teacher, Eddie 
Quan, has been honored with the Community Dad Award at a gala hosted by NYC Department 
of Youth and Community Development tonight! 

The impact of Eddie's devotion to his art and giving back to the community is truly inspir-
ing. Through his lectures and generous donations, he leaves a lasting impression on HCS and 
the lives he touches. 

#DYCD #Dad #Award #Appreciation 

才華橫溢的關光宗元老 
我們才華橫溢的攝影老師關光宗（Eddie Quan），他是美洲龍岡親義總公所元老，昨天（5/21)

在紐約市青年和社區發展局（DYCD) 舉辦的社區爸爸和媽媽晚會上榮獲「社區爸爸獎」！全紐約市

一共有 150 名獲獎者，當中只有五名為華裔，松柏之家社區服務中心對關老師獲奬非常驕傲，關老

師對藝術的奉獻、對社區的回饋以及對家庭的關愛，獲獎實在實至名歸。 

全美歷史最悠久中文學校、三藩市華埠美洲中華中學校近年面臨多重挑戰，財政狀況因學

生數量的下降也陷入困境。昨日學校接收到今年最大的一筆捐款，由三藩市華人組織教育基金

會秘書長劉文光捐贈一萬元，以解學校燃眉之急。學校對此表示感謝，並鼓勵各界可以像劉老

一樣踴躍為中華學校獻愛心。 

劉文光已經 92 歲高齡，表示自己在中國時便擔任校長，一直紮根教育界。如今他也是中

華中學校校董會的中文書記，看到學校面臨經濟困難，便想著代表教育基金會捐款。「多年的

經驗告訴我，辦學非常不容易，教育是非常需要經費的。」 

中華中學校校長潘增壽坦言，學校目前面臨經濟困難，艱難維持。他對劉文光的善舉表示

高度的讚揚和感謝，這筆捐款是對學校的雪中送炭。他評價劉文光年事已高，但一直活躍在華

埠社區，他是美洲龍岡親義總公所顧問，同時還擔任十多個社團的職務，家住在南灣驅車幾個

小時也擋不住為社區和教育服務的熱心，既出錢又出力。 

「這令我也受到鼓舞，想要好好幹下去。有信心傳承中華文化，繼續為美中關係做貢

獻。」潘增壽說道。 

90 歲的中華中學校校董會主席、前校長李樹邦提到，財困的主因是學生數量下降，學費收

入減少，已經從最顛峰的 2000 人，降到 500 人，近兩年又回升到 609 人。學校本著收最低學

費辦學的宗旨，每生每學期僅 360 元。學生歲數從 5-18 歲，每天放學後、周末和假期上課。 

劉文光分析學生數量少的原因，一是因為前總統特朗普時期對移民政策的加緊，二是手機

的使用讓人們不再像以前那樣依賴書本學習中文，三是對於治安的擔憂，也讓一部分家長不想

送孩子來上學。 

李樹邦表示，中華中學校的經濟來源主要依賴學費，學校的大部分教室和設備都來自捐

款，辦學的中華總會館也會出一部分補助。但因中華總會館近年也有經濟壓力，所以補助也只

是小部分。因不是公立學校，學校也無法得到政府的補助。再加上疫情後物價飛漲，加劇財

困。 

中華中學校校董會副主席陳超越也見證捐款現場。各位校董希望社會各界可以多通過像劉

文光這樣的捐款方式來幫助中華中學校渡過難關。 

美洲中華中學校創建於清朝時期的 1888 年，至今已有 136 年的歷史，是華人在北美洲創

辦的第一所中文學校，目的是使在國外的華人子女接受中文教育，傳承優秀的中華文化，培養

服務社會的雙語人才。 

                                                                (星島記者徐明月報導) 

92 高齡仍然熱心後輩教育事業 辦學出錢出力 

中華中學校財困  劉文光捐款萬元 
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又是紐約龍

岡前主席，服務龍岡多年。
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華人慈善家張祥華和Monster 創辦人Noel Lee 當選亞裔名人堂(Asian Hall Of Fame)董事會

聯合主席，並於日前在比佛利山舉辦新一屆董事會成員晚宴。加州財務長馬世雲、名人堂年度人物

華美銀行前華裔總裁Julia S. Gouw 等人出席。 

張祥華夫婦盛裝出席活動，他表示，很榮幸成為亞裔名人堂董事會主席，對董事會和名人堂團

隊充滿信心，希望帶領名人堂跨越各個黨派，團結亞裔的力量，展示東方魅力，改善亞裔權益和地

位。 

名人堂總裁兼首席執行官謝明錦(Maki Hsieh)上任五年以來，積極擴大名人堂的影響力，著重

於尊重亞裔文化遺產、支持創傷倖存者和賦予婦女權力。謝明錦很高興和名人堂續約，未來希望和

董事會成員一起把名人堂提升到更高水平。 

名人堂與橙縣音樂舞蹈中心(Orange County Music & Danc，簡稱OCMD)也於今年建立合作

夥伴關係，將在占地1300 英畝爾灣大公園(Irvine Great Park)合力打造一個嶄新的表演藝術中心，

預計2026 年竣工開放。表演中心建成後，這裡將成為美國第一個大型亞太裔表演藝術中心。 

財務長馬世雲表示，加州是一個多元化的地區，不同族裔來這裡實現美國夢，其中包括她的父

母。她感謝名人堂讓更多人及二代知道亞裔對這個國家的貢獻，且支持各個領域女性的發展和創

業。同時感謝張祥華個人成功後不忘回饋社會，致力於慈善事業。 

2024 年年度人物Julia S. Gouw 積極投身爭取娛樂行業的女性權益，她表示亞裔女性在娛樂產

業打拚不易，她很榮幸成為今年的年度人物，希望未來和名人堂攜手合作，共同為娛樂等領域的亞

裔女性創造更多機會和發展空間。 

名人堂將於 10 月 19 日在洛杉磯 Biltmore 酒店舉辦年度人物頒獎典禮，今年年度人物包括

Chanel 全球CEO Leena Nair、花式滑冰兄妹選手Alex Shibutani 與Maia Shibutani、韓裔社交

名媛、「華裔食神」周英華前妻 Eva Chow、新加坡豐隆集團(Hong Leong Group)主席郭令明

(Kwek Leng Beng)、奧斯卡最佳男配角關繼威、喜劇演員黃西等人。 

當晚也是年度人物Julia S. Gouw 和名人堂親善大使Ed Roth 的生日，The Doors 樂隊的吉他

手 Robby Krieger 帶領現場樂隊為其演奏生日快樂歌。現場嘉賓雲集，包括 2022 年年度人物

Elizabeth  An 一家、2023 年度人物倪頻代表 Yi Zhang、富國銀行亞洲分部負責人 Andrew 
Moy、Biltmore 酒店總經理Jimmy Wu 等人。 

張祥華膺亞裔名人堂董事會主席 
盼跨越黨派 團結亞裔力量 展示東方魅力 改善亞裔權益、地位 

記者張宏/洛杉磯報導 
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醫學知識 

重要的健康檢查 
(中英對照醫療名詞) 

查一次，或依醫生指示。目的在預防和
診斷食管、胃和十二指腸疾病。 

*視力檢查 (Eye Exam) 
每年檢查一次，或依醫生指示。 

*牙齒保健 (Dental Care) 
每半年一次，洗牙和預防其他牙齒問題。 

*大便潛血檢查 (Fecal Occult Blood Test) 
50 歲以上者每年檢查一次。篩檢消化道
潰瘍或腸癌。 

 
 
 
 
 
女性健康檢查 
 

*乳房自行檢查 (Breast Self-exam)  
20 歲以上者每月檢查一次。 

*乳房醫生檢查 (Clinical Breast Exam)  
20 歲到 39 歲每三年檢查一次，40 歲以
上每年檢查一次。 

*乳房攝影篩檢 (Mammography / MMG)  
40 歲到 49 歲每一年到兩年檢查一次。
50 歲以上每年檢查一次。 

*子宮頸抹片及盆腔檢查(Pap Smear 
Test & Pelvic Exam) 
開始發生性行為時或 18 歲到 39 歲者，
每一年到三年檢查一次。40 歲以上每年
檢查一次。 

定期檢查 
 

*定期體格檢查(Routine Physical Exam) 
每年檢查一次，或依醫生指示。目的在
預防一些常見疾病和及早診治。 

*血壓測量 (Blood Pressure Testing and 
Measurement) 
每年檢查一次，但如果血壓高過 140/90，
應增加檢查次數。 

*膽固醇檢驗 (Cholesterol Check)  
每五年檢查一次。 

*血糖測量 (Blood Glucose Test)  
40 歲以上者每五年測量一次，60 歲以
上者每年測量一次，目的是查驗糖尿
病。 

*肛門檢查 (Digital Rectal Exam) 
40 歲以上者每年檢查一次，目的在查驗
痔瘡、肛裂(Anal Fissures)和糞便異常。 

*心電圖 (Electrocardiogram / EKG)  
依醫生指示。目的在測量心跳規律，顯
示心臟狀態。 

*大腸鏡檢查 (Colonoscopy) 
50 歲以上者，每三年至五年檢查一次，
目的在觀察大腸的病變，預防大腸和直
腸癌。 

*攝護腺檢查 (Prostate Exam) 
50 歲以上男人每年檢查一次，目的在預
防攝護腺癌和攝護腺腫大。 

*胃鏡檢查 (Endoscopy / EGD) 
50 歲以上者每三年到五年應接受胃鏡檢
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在生活中，每個人都有過放屁的經歷，這個略顯尴尬的話題卻是人體生理活動的一部分，是我

們身體內部狀況的一面鏡子。放屁，這個看似微不足道的行爲，實則蘊含著豐富的健康信息。響

屁、悶屁、熱屁、寒屁......不同類型的屁，似乎在悄悄訴說著身體內部的故事。今天，我們就來一

起揭開屁的秘密，了解它們是如何成爲我們身體健康的晴雨表的！ 

一、響屁  ——  消化功能活躍 
1、表現 
響屁通常聲音較大，排出迅速，可能伴隨著一定的臭味。 

2、原因 
響屁通常是由于吞咽空氣過多、進食速度快或吃了易産氣食物（如豆類、大蒜、洋蔥、紅薯

等）造成的。在多數情況下，響屁並無大礙，而是反映出了胃腸道消化功能的活躍。 

3、提醒 
如果響屁頻繁且伴隨便秘、腹脹等不適，可能是消化系統疾病如腸易激綜合症、胃腸道功能紊

亂等的徵兆。此時，應該注意調整飲食結構，避免過量吃産氣食物，同時養成良好的飲食習慣，讓

胃腸道得到充分的休息和恢複。 

二、悶屁  ——  腸道菌群失調 
1、表現 
悶屁無聲無息，但可能帶有強烈惡臭。 

2、原因 
悶屁主要是因爲腸道內的一些有害菌群增多，分解食物殘渣産生硫化氫、吲哚等惡臭氣體。腸

道菌群失調可能與飲食不合理、長期使用抗生素、免疫力下降等因素有關。 

3、提醒 
如果經常出現悶屁且伴有腹痛、腹瀉等症狀，應警惕腸道菌群失調的可能性，及時採取措施進

行調整。比如，可以適當增加膳食纖維的攝入，促進腸道蠕動；必要時還可在醫生指導下補充益生

菌如雙歧杆菌、枯草杆菌等，幫助恢復腸道微生態平衡。 

三、熱屁  ——  食物過于燥熱 
1、表現 
所謂的「熱屁」，是指排出時感覺肛門附近有熱感的屁。 

2、原因 
這種情況可能是因爲近期吃了過多辛辣、燥熱性質的食物，比如辣椒、胡椒、羊肉等，導致體

內熱邪積聚，引起腸道不適。 

3、提醒 
爲了緩解熱屁帶來的不適，應適時調整飲食，盡量避免連續大量吃辛辣燥熱食物，多吃一些清

熱滋陰的食物，比如綠豆、冬瓜、西瓜等，以保持腸道環境的適宜性。 

屁是身體的晴雨表！ 
熱屁、寒屁，反映不同的健康問題！ 
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四、寒屁  ——  脾胃虛寒所致 
1、表現 
寒屁通常伴有腹部發涼、怕冷的感覺，偶有腹瀉症狀。 

2、原因 
脾胃虛弱、寒邪入侵，導致運化功能減退，食物不能正常消化，産生寒性屁氣。此外，吃過多

生冷食物也可能導致寒屁。 

3、提醒 
爲了改善脾胃虛寒的狀態，應注意保暖，避免腹部受風受涼；飲食上以溫熱、易消化爲主，比

如小米、山藥、紅棗等，同時減少吃生冷食物。如有需要，還可配合中醫調理脾胃，以改善寒屁現

象。 

無論是響屁、悶屁、熱屁還是寒屁，都是身體對外界刺激和內部變化的自然反應。它們在一定

程度上反映了我們的消化系統狀態，然而，並不能僅憑「屁象」就輕易診斷疾病，還需要結合其他

症狀和體檢結果，進行全面評估。面對各種類型的屁，我們應保持理性觀察，有問題及時就醫，同

時注意調整飲食結構，保持良好的作息規律，適當的體育鍛煉，促進身體健康。畢竟，小小的一個

屁，也許正是身體對我們發出的健康警示信號，不可忽視哦！ 

晚上睡覺時手機放多遠才會沒輻射？ 

28 歲的小李是一名程序員，長期在互聯網公司從事管理工作，平時工作繁忙，經常加班到深

夜。回到家後，他總是迫不及待地躺在床上玩手機，這已然成了他多年的習慣。 

前不久，小李突然感到自己的睡眠質量明顯下降，頭痛、頭暈的毛病也接踵而至。醫生告訴

他，這多半是因爲他長期使用手機導致的。小李這才恍然大悟，原來看起來「人畜無害」的手機，

竟然會悄悄危害自己的身體健康！那麽，究竟是什麽原因導致手機會影響睡眠？晚上睡覺時，手機

又應該放在多遠的位置才最安全? 

一、手機輻射：無形的健康殺手 

家住上海的白領小王，從來沒想過手機這個形影不離的「好朋友」，竟然會悄悄地「謀害」他

的健康。得知手機輻射的危害後，他感到非常震驚。像小王這樣對手機輻射「缺乏認識」的行爲大

有人在。一項針對 1000 名手機用戶的調查顯示，超過 80%的人不了解手機輻射的具體危害，65%
的人從不關注手機的輻射量。說到底，大家對這個隱形殺手還是太不「重視」了。手機輻射會損害

大家的視力，長期用眼過度，特別是在昏暗環境下盯著手機屏幕，容易引發眼疲勞、視力下降等問

題。 

大學生小傑就是手機輻射傷眼的一個「典型案例」。他原本視力一直很好，但自從大學期間沉

迷於手機，經常在晚上躺在床上刷微博、看小說，漸漸地就感到眼睛越來越不舒服，視力也下降了

不少。這樣的例子，在低頭族中經常見到。 
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IT 工程師小樹的抱怨，道出了不少「低頭族」的心聲。他養成了睡前刷手機的習慣，結果失眠

多夢的毛病也隨之而來，第二天總感到精神不振，工作效率「大打折扣」。 

手機輻射，這個看不見摸不著的隱形殺手，正悄悄地「侵蝕」著大家的健康。它就像一個潛伏

在暗處的「毒蛇」，隨時準備給「健康」致命一擊。不少研究發現，長期暴露在手機輻射下，我們

的心臟、大腦、生殖系統等重要器官都可能受到傷害。頭痛、心律失常、記憶力下降，這些症狀或

許正是手機輻射造成的影響。 

夜深人靜時，手機信號往往較弱，爲了搜尋和發射信號，它不得不推高功率，輻射量較白天要

高出不少。你躺在床上，手機就在枕邊，這樣密切的接觸會直接讓輻射吸收量直線飙升。很多人喜

歡在昏暗的環境下或就寢前使用手機，這時離屏幕較近，眼睛盯著屏幕的時間更長，更容易受到藍

光等的傷害，夜間使用手機還會抑制褪黑素的分泌，褪黑素在調節晝夜節律、幫助入睡方面有著重

要作用。 

現在很多年輕人喜歡躺在床上玩手機到深夜，卻不知道，這種表面上看起來「享受的行爲」，

實則是在「透支」自己的健康。晚上應該是身體修復和休息的時間，卻因爲手機的過度使用，讓腦

細胞和視覺神經始終處於興奮狀態，無法真正放鬆，久而久之就會導致嚴重的健康問題。 

手機輻射這個隱形殺手，已經成爲威脅大家身心健康的一大「元凶」。特別是晚上使用手機，

是在加劇這種危害。作爲手機的主要使用群體，青年一代更應該提高警惕，盡量避免在夜間長時間

接觸手機。畢竟，沒有什麽比自己的健康更重要了。 

二、睡覺時手機放在哪裡最安全？ 

既然大家已經知道了手機輻射的危害，特別是晚上使用手機的風險更大，那麽睡覺時，手機到

底應該放在哪裡才最安全呢？ 

物理學的平方反比定律告訴大家，電磁波的輻射強度與距離的平方成反比。通俗點來講就是，

離手機越遠，輻射強度就越小，對人體的影響也就越小。 

上班族小陳就有了自己的一套防輻射「理論」。他現在睡覺時都把手機放在離床頭比較遠的地

方，盡量減少輻射對身體的傷害。看來，離手機遠點，離健康近點，這個道理大家都懂。手機最好

與頭部保持至少 20 厘米的距離。手機與人體頭部的安全距離應大於 20 厘米，這樣可以將吸收的電

磁輻射降到 1%以下。這個 20 厘米定律，大家要記牢了。將手機與身體保持 5-10毫米的安全距離，

輻射吸收量就能降低萬倍。 

大學生小李原來睡覺時喜歡把手機放在枕頭邊，第二天醒來後總感覺腦袋有些沉。後來聽了專

家的建議，他就把手機擱在床頭櫃上，頭腦反而清醒了許多。睡覺時，手機最好放在離床至少 1 米

遠的地方，比如書桌、茶几或衣櫃上。如果條件有限，也要盡量把手機放在床頭櫃的遠端。這個一

米線，就是大家健康睡眠的「保護線」。睡覺時，可以把手機調成飛行模式或乾脆關機，實在需要

開機，也要把手機背面朝上放置，畢竟天線多位於背面，這樣能讓輻射遠離身體。 

職場新人小趙現在睡前都會把手機調成飛行模式，然後放在書桌上。一來輻射少了，二來也減

少了夜間被手機吵醒的概率，一舉兩得！ 

雖然把手機放遠一些可以減少輻射的影響，但根本的解決之道還是要控制手機的使用時間和頻

率，特別是在夜間。保持良好的作息習慣，才是健康生活的關鍵。 
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睡眠時間本是大家身心修復的寶貴時機，把手機放在一個安全距離之外，既能降低輻射的負面

影響，又能幫助大家遠離手機的「干擾」。作爲手機重度依賴者的年輕人，更應該養成科學使用手

機的習慣，做一個有自制力的消費者，讓手機成爲生活的「助手」，而不是健康的「偷竊者」。  

三、如何正確使用手機，降低輻射風險 

要減少手機的使用時間，特別是在夜深人靜時。中科院心理研究所的一項調查顯示，中國人平

均每天泡在手機裡的時間竟高達6.2小時，而18-30歲的青年人更是高達驚人的8.3小時。 

年輕白領小張原來是一個手機重度依賴者，上廁所、吃飯、睡覺都離不開手機。結果呢，不僅

視力下降，脖子也落下了毛病。 

專家建議，每天和手機親密接觸的時間最好控制在2小時以內，睡前1小時那更是要和手機保持

距離，讓大家的大腦有足夠的時間冷靜下來，爲第二天的工作生活儲備能量。職場新人小王也是每

天「機不離手」的那種，他現在睡前都會把手機鎖進抽屜裡，用鬧鍾代替手機鬧鈴。一開始有些不

適應，但堅持下來，感覺整個人都神清氣爽了。小王說，以前打電話從不用免提，結果耳朵常常感

到不舒服。後來他買了個藍牙耳機，用了之後，耳鳴的毛病神奇地消失了。在日常使用手機時，可

以通過一些簡單的調整，來降低手機輻射對身體的影響。 

在挑選手機時，盡量選擇輻射量低的型號。其實手機輻射值這個參數並不難找，在手機的設

置——關於手機——法律信息裡就能看到，盡量選輻射低的。要避免在信號弱的地方使用手機，比

如地下室、電梯等。上班族小嚴分享，有一次他在地下車庫打電話，聊著聊著就感到耳朵發燙，頭

也開始隱隱作痛。後來他才恍然大悟，原來是因爲信號不好的緣故。 

咱們也別養成把手機揣兜裡的習慣，特別是把手機長期放在褲兜裡。因爲這樣手機離咱們的

「重要部位」太近，說不定哪天就「影響孕育」下一代的能力了，爲了健康，一定要記住這一點。 

一哥們就是因爲總把手機放褲兜裡，結果一檢查，精子活力有些低。醫生說這可能與長期親密

接觸手機輻射有關。 

咱們還要養成關閉手機無用功能的好習慣，比如在不需要上網時關閉移動數據，在不需要定位

時關閉GPS等。這樣不僅能延長電池壽命，還能減少不必要的電磁波輻射。 

資深通信工程師李明指出：現在智能手機的功能是越來越豐富，但咱們未必時時刻刻都需要那

麽多功能。關閉無用功能，不僅能提高手機的安全性，也是保護自己的一種方式。手機輻射雖然眼

不可見，但它的危害卻是傷筋動骨。作爲手機的主要使用者，青年人更應該提高輻射防護意識，學

會科學、適度地使用手機。 

手機只是生活的「工具」，咱們可不能成了手機的「奴隸」。 

結語 

無知並不可怕，可怕的是明知道有危害而不採取任何行動。作爲手機的重度用戶，青年人更應

該重視「輻射防護」，主動學習和運用各種降低輻射的方法，做一個對自己健康負責的人。 

生活中，一定要減少手機的使用時間，特別是在晚上，打電話時用免提或耳機，選購輻射量低

的手機，避免在信號差的地方通話，不要把手機放在口袋裡，關閉無用的手機功能。 
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養生保健 入睡難，怎麼辦？ 
失眠專家吳慶光 

古人有云：「眠食二者，爲養生之要務。」擁有一個良好的睡眠不僅能讓你一整天精神充沛，

還能讓你更加健康長壽。 

今天吳教授就給大家分享幾個助眠的小方法，不用花錢，就能睡好，學會這一招，讓你一覺睡

到大天亮！ 

一、入睡困難：勞宮穴 
勞宮穴位於掌心，中醫認爲這裡是心神居住之地，是手厥陰心包經上的一個重要穴位，擅於緩

解心痛、心悸、口臭、口瘡、失眠、神經衰弱等症狀。 

位置：自然握拳，中指指尖正抵(手心)的位置。 

作用：清心熱、瀉肝火。 

操作： 

1、用拇指點住，向下掐揉這個穴位2~3分鐘。左右手交叉進行。 

2、可以搭配足底湧泉穴，增強療效。睡前半小時，擦熱雙手，左右掌按揉湧泉各 36 次，引火

下行，助睡眠。 

二、睡不安穩：太沖穴 
是肝經的原穴和輸穴，經常按揉太沖穴可以有效改善黃疸，調節肝臟的功能，平復肝火，幫助

肝臟排除毒素。 

位置：在足背，大趾、二趾之間，往上推至推不動的凹陷處，就是太沖穴了。 

作用：清肝降火。 

操作：用大拇指指腹從腳趾向腳跟的方向推壓，每次1-3分鐘。 

三、半夜易醒：摩腹法 
腹部按摩，有利於改善腹部脹滿、便秘泄瀉、小孩慢性病（形體消瘦，飲食異常，腹脹，毛髮

稀疏枯黃等）。 

胃不和則臥不安，也能通過按揉腹部緩解失眠。 

功效：健脾消食、和胃益氣。 

操作：平躺在床上，閉上眼睛，放鬆身體。 

以手掌爲著力點，以肚臍爲圓心，在腹部順時針或逆時針摩動，順時針、逆時針各按摩數分鐘。 

四、早醒：照海穴 
照海穴是足少陰腎經上的一個腧穴，擅於治療扁桃體炎、咽喉乾燥，有助於改善睡眠的症狀。 

位置：足內側，內踝尖下方凹陷處。 

功效：滋陰清熱、安神。 

操作：晚上泡完腳後，用手指點揉此穴位，力度不能太大，可稍有酸脹感。 

如果你有失眠的困擾，不妨睡前試一試按摩這幾個穴位來幫助入睡。但如果是長期失眠問題嚴

重或持續時間較長，建議及時就醫尋求專業幫助 
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最簡單的揉腹方法 
幾乎可以輔助治療一切慢性病 

揉腹養生這一傳統健康習慣，已經在中國流傳了數千年。 

揉腹有什麽好處？ 

唐代藥王孫思邈也將「食後漫步百步，常輕揉腹部」視爲自己的長壽秘訣。 

清代雍正年間，養生家方開在其著作《延年九轉法》中，詳細闡述了揉腹的具體手法，並附有顔

偉的精致圖解，使得這一養生方法更爲直觀易懂。 

方開，這位來自清代安徽新安的養生大家，他所創的「仙人揉腹法」在調養身心、抵禦疾病方面

被傳有神奇效果。 

持之以恒地揉腹，據說能夠「調和人體上下機能，平衡陰陽，促進新陳代謝，強健五臟，抵禦外

感病邪，消除體內各種病症，既能補虛又能瀉實，是消食化積的絕佳方法，其妙用無窮，確實能夠幫

助人們防病延年」。 

氣柔腹自順——揉通瘀堵，慢病自消 
腹部，隱藏著慢性疾病的秘密。每一種慢性疾病，在腹部都有一個對應的阻滯之處，就像一個隱

形的標記，透露著疾病的蹤迹。 

當我們面臨慢性疾病久治不愈的困境，不妨將目光投向腹部。那些阻滯點——或許是僵硬的結

塊，或許是敏感的痛點，或許是濕潤的「水槽」，又或許是凝聚的「氣團」——都是疾病的線索。只

需耐心尋找，輕輕推開，細細揉散，會驚喜地發現，那些困擾已久的慢性病症狀竟隨之煙消雲散。 

即便目前並未察覺任何慢性病的征兆，若在推腹過程中偶遇阻滯，也請務必及時疏通。因爲這些

不起眼的瘀堵，很可能就是未來健康的隱患。現在行動，爲健康築起一道堅實的防線吧！ 

延年益壽的九轉揉腹法 
延年益壽九轉法，又被稱爲九轉揉腹法或仙人揉腹法。 

這種方法融合了陰陽五行的理念，通過按摩腹部來調和身體機能，達到去舊生新、充實五臟的效

果。它不僅可以抵禦外感病邪，還能清除體內各種病症，真正實現祛病延年的目標。 

九轉揉腹法如何做？ 
1. 起始式：雙手緩緩上提，中指、食指和無名指並攏，輕輕按壓在心窩處。然後，按照右、上、

左、下的順時針方向，緩緩畫圓按摩21圈。 

2.下移式：接著，三指並攏，從心窩開始，一邊順時針按摩，一邊緩緩下移，直至到達臍下恥骨

聯合處，重複21次。 
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3. 分開上移式：隨後，雙手三指從恥骨處分別向兩邊分開，同時向上按摩，直至回到心窩處，雙

手交接停止。 

4. 直推式：雙手三指並攏，從心窩直推至恥骨，反複進行21次。 

5. 右手繞臍式：右手以順時針方向，從左側開始繞臍按摩21圈。 

6. 左手繞臍式：左手以逆時針方向，從右側開始繞臍按摩21圈。 

7. 左手推腿式：左手置於左腰腎處，右手三指從左乳下直推至大腿根部，進行21次。 

8. 右手推腿式：右手置於右腰腎處，左手三指從右乳下直推至大腿根部，同樣進行21次。 

9. 搖身式：完成後，盤腿而坐，雙手緊握分按在兩膝上。雙腳十趾微微勾曲，然後將上半身自左

向右搖轉21次，再自右向左搖轉21次。在搖轉過程中，要將胸肩搖出膝蓋，動作要緩慢而有力，避

免過度用力或急速轉動。 

練習指南：完成一至八式的全部動作爲一遍，推薦連續練習 7 遍以充分體驗其益處。全部完成

後，請起身盤腿而坐，按照第九式的指引進行左右各21次的搖轉動作。 

建議在清晨醒來時進行一次練習，以啓動新的一天，這被稱爲「早課」；中午時分再次練習，

助力午後精力，這是「午課」；而在夜晚就寢前進行最後一次練習，幫助身心放鬆，是爲「晚

課」。 

練習時要注意什麽？適合誰練？ 
進行揉腹練習時，請確保全神貫注，避免分心。准備一個低矮的枕頭，上面鋪好席子，然後仰

臥其上，雙腳並攏，腳尖稍微彎曲。在揉按過程中，請保持手指輕柔且動作緩慢。 

開始練習前，建議解開緊身衣物，以便更直接地進行腹部按摩。從第一式到第八式，主要採取

仰臥姿勢。 

在揉腹過程中，請保持心神寧靜，動作要輕盈、和緩，避免使用蠻力，同時保持呼吸順暢，不

要憋氣或用力過猛。在轉動上半身時，動作不要過於急促，練習後應感到輕鬆舒適，無明顯疲勞

感。 

如果能專注練習，整套動作大約需要 30 分鐘完成！如果時間有限，早晚兩次的練習是必不可少

的。 

練習期間，由于腸胃功能的改善，可能會聽到肚子咕魯作響（腸鳴音）、感覺胃部有氣排出

（嗳氣），或者感到腹部溫暖、容易饑餓，這些都是正常的練習反應，無需特別處理。 

此套揉腹動作適合所有人群。需要注意的是，如果患有腹部惡性腫瘤、內臟出血、腹壁感染，

或是正處于懷孕期間，請暫停此套揉腹練習。 

通過這套九轉揉腹法，能夠感受到身體的舒暢與釋放。它不僅是一種養生方法，更是一種對身

體的呵護與關愛。讓我們一起行動起來，用雙手爲健康加分吧！ 
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1100個不花錢的養生方法 
方法簡單  獲益匪淺 

1、右側臥睡覺 

2、曬太陽。曬太陽不用花錢，卻益處多多。適當曬太陽可以促進人體合成維生素 D，有助於鈣

的吸收，能增強骨骼健康，預防骨質疏鬆等問題。而且曬太陽還能改善心情，讓人變得愉悅、放

鬆，緩解壓力與焦慮情緒，每天選擇陽光比較柔和的時段，比如上午九十點或者下午三四點，曬上

十幾二十分鐘就很不錯。 

3、深呼吸。找個安靜舒適的地方，靜下心來做深呼吸運動。慢慢地吸氣，讓空氣充滿腹部，再

緩緩地呼氣，將腹部的氣體排空，如此反覆。深呼吸能增加氧氣攝入，排出濁氣，讓身體的各個器

官得到充足的氧氣供應，可調節神經系統功能，減輕疲勞，放鬆身心，還能幫助提高肺活量，增強

肺部功能。 

4、踮腳尖。無論是在等公交、看電視等空閑時候，都可以踮踮腳尖。踮腳尖能有效鍛煉小腿肌

肉，促進下肢血液循環，預防下肢靜脈曲張等問題，還可以增強腿部力量，對於身體的整體平衡和

穩定也有幫助，每次踮腳尖可以持續做幾組，每組十幾次即可。 

5、伸懶腰。早上起床後或者久坐之後伸個懶腰，能拉伸全身的肌肉和韌帶，讓身體從僵硬的狀

態變得舒展，促進血液循環，改善身體的代謝功能，同時也有助於緩解身體的疲勞感，讓人瞬間精

神不少，簡單又方便，隨時隨地都能做。 

6、多喝水。水是生命之源，保證充足的飲水對健康至關重要。多喝水能促進新陳代謝，幫助身

體排出毒素，維持身體各器官正常的運轉，還可以潤滑腸道，預防便秘。每天盡量喝夠 1500-2000
毫升左右的水，不要等口渴了才喝，分多次、少量飲用效果更好。 

7、開懷大笑。俗話說「笑一笑，十年少」，開懷大笑能夠使身體分泌內啡肽等讓人愉悅的化學

物質，起到緩解壓力、放鬆心情的作用，同時對免疫系統也有積極影響，能增強身體的抵抗力，生

活中可以多看看喜劇、和朋友聊有趣的事等，讓自己經常笑一笑。 

8、梳頭髮。每天用梳子多梳幾次頭髮，從額頭開始往後梳，順著頭髮生長的方向梳理。這樣能

刺激頭皮的血液循環，起到滋養髮根的作用，使頭髮更加健康有光澤，而且頭部有很多穴位，梳頭

髮的過程也是對這些穴位的一種按摩，有助於提神醒腦、緩解疲勞。 

9、閉目養神。當感覺眼睛疲勞或者精神有些疲憊的時候，閉上眼睛休息一會兒，哪怕只是短短

幾分鐘，都能讓眼睛得到放鬆，同時也能使大腦進入相對平靜的狀態，恢復精力，減少用眼過度、

精神緊張帶來的不適，在工作間隙或者乘車途中都可以進行。 

10、勤搓手。雙手搓一搓，摩擦生熱後可以促進手部的血液循環，手部分布著衆多經絡和穴位，

搓手的過程也是對它們的一種刺激，有助於疏通經絡、調節氣血，還能預防手部冰冷，增強手部靈

活性，像平時看電視、走路的時候都可以搓一搓雙手。 
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散散步  能防病散散步  能防病

.......我們常說：飯後百步走，能活九十九。此言不虛，以往研究顯示步行延壽，還能預防多種.......我們常說：飯後百步走，能活九十九。此言不虛，以往研究顯示步行延壽，還能預防多種
慢性病。近日，澳大利亞麥考瑞大學的研究人員在國際頂尖醫學期刊《柳葉刀》上發表了一篇慢性病。近日，澳大利亞麥考瑞大學的研究人員在國際頂尖醫學期刊《柳葉刀》上發表了一篇
研究論文。這項臨床研究還表明，步行能顯著改善腰痛並減少腰痛復發。其實，只要運動就有研究論文。這項臨床研究還表明，步行能顯著改善腰痛並減少腰痛復發。其實，只要運動就有
健康益處。健康益處。
.......步行能改善腰痛及延緩腰痛復發.......步行能改善腰痛及延緩腰痛復發
在這項研究中，麥考瑞大學脊柱疼痛研究團隊進行了一項臨床試驗，研究步行是否可以成爲一在這項研究中，麥考瑞大學脊柱疼痛研究團隊進行了一項臨床試驗，研究步行是否可以成爲一
種有效、經濟、可行的腰痛干預措施。種有效、經濟、可行的腰痛干預措施。
該試驗隨訪了701名近期從腰痛中恢復的成年人，試驗將參與者隨機分爲兩組，一組接受爲期該試驗隨訪了701名近期從腰痛中恢復的成年人，試驗將參與者隨機分爲兩組，一組接受爲期
6個月的個性化步行計劃（通常是每周5次，每次30分鐘步行）和6次理療師指導的教育，另一6個月的個性化步行計劃（通常是每周5次，每次30分鐘步行）和6次理療師指導的教育，另一
組作爲對照組。研究團隊根據參與者加入的時間，對他們進行了1~3年的跟蹤隨訪。組作爲對照組。研究團隊根據參與者加入的時間，對他們進行了1~3年的跟蹤隨訪。
研究結果顯示，與對照組相比，干預組的活動受限腰痛發生率更低（降低了28%），到腰痛再研究結果顯示，與對照組相比，干預組的活動受限腰痛發生率更低（降低了28%），到腰痛再
次復發所需的平均時間更長。此外，步行除了帶來更長的無痛期外，還提高了參與者的生活質次復發所需的平均時間更長。此外，步行除了帶來更長的無痛期外，還提高了參與者的生活質
量，減少了他們尋求醫療保健支持的需求，並減少了大約一半的請假時間。量，減少了他們尋求醫療保健支持的需求，並減少了大約一半的請假時間。
研究團隊表示，步行是一種低成本、廣泛普及和簡單的運動，幾乎任何人都可以參與，無論地研究團隊表示，步行是一種低成本、廣泛普及和簡單的運動，幾乎任何人都可以參與，無論地
理位置、年齡或社會經濟地位。現在雖然還不清楚爲什麽步行對預防腰痛如此有效，但可能包理位置、年齡或社會經濟地位。現在雖然還不清楚爲什麽步行對預防腰痛如此有效，但可能包
括輕柔的振蕩運動、負重、加強脊柱結構、肌肉放鬆和緩解壓力，以及會釋放讓人「感覺良括輕柔的振蕩運動、負重、加強脊柱結構、肌肉放鬆和緩解壓力，以及會釋放讓人「感覺良
好」的內啡肽。此外，步行還有許多其他健康益處，包括改善心血管健康、骨密度、健康體重好」的內啡肽。此外，步行還有許多其他健康益處，包括改善心血管健康、骨密度、健康體重
和改善精神健康。和改善精神健康。
........步行能預防多種慢性病........步行能預防多種慢性病
發表在《美國醫學會雜志·心臟病學》上的一項研究表明，平均每日走3600步，心衰風險降發表在《美國醫學會雜志·心臟病學》上的一項研究表明，平均每日走3600步，心衰風險降
低26%。研究顯示，每天進行70分鐘的低強度活動或每日進行30分鐘中高強度活動者，罹患低26%。研究顯示，每天進行70分鐘的低強度活動或每日進行30分鐘中高強度活動者，罹患
心衰風險平均降低12%和16%；相反久坐時間每增加1.5小時，心衰風險平均增加17%。心衰風險平均降低12%和16%；相反久坐時間每增加1.5小時，心衰風險平均增加17%。
發表在《歐洲公共衛生雜志》上的一項芬蘭的研究顯示，每日至少45分鐘的步行或騎自行車發表在《歐洲公共衛生雜志》上的一項芬蘭的研究顯示，每日至少45分鐘的步行或騎自行車
上班有助於降低炎症水平。輕度炎症水平與許多慢性疾病有關，如心血管疾病、2型糖尿病和上班有助於降低炎症水平。輕度炎症水平與許多慢性疾病有關，如心血管疾病、2型糖尿病和
癌症。之前有研究顯示，運動有助於降低炎症水平。癌症。之前有研究顯示，運動有助於降低炎症水平。
華中科技大學同濟醫學院的一項前瞻性隊列研究發現，與不步行相比，每周步行90~720分鐘華中科技大學同濟醫學院的一項前瞻性隊列研究發現，與不步行相比，每周步行90~720分鐘
可降低27%~31%的死亡風險，約延長6年的預期壽命。研究還發現，延長端粒可能是體力活動可降低27%~31%的死亡風險，約延長6年的預期壽命。研究還發現，延長端粒可能是體力活動
促進長壽的潛在機制，步行對端粒長度和壽命的影響尤爲顯著。促進長壽的潛在機制，步行對端粒長度和壽命的影響尤爲顯著。
一項匯總分析表明，步行速度≥4千米/小時可顯著降低2型糖尿病風險。步行速度是整體健康一項匯總分析表明，步行速度≥4千米/小時可顯著降低2型糖尿病風險。步行速度是整體健康
狀況的重要指標，更快的步行速度與更好的心肺健康和肌肉力量有關，這兩者都與糖尿病風險狀況的重要指標，更快的步行速度與更好的心肺健康和肌肉力量有關，這兩者都與糖尿病風險
降低有關，快走有利於減肥，有助于提高胰島素敏感性。降低有關，快走有利於減肥，有助于提高胰島素敏感性。
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.......只要運動就有益處.......只要運動就有益處
對於大多數人來說，步行是最合適的身體活動之一。但是，關於每天最少走多少步才能有健對於大多數人來說，步行是最合適的身體活動之一。但是，關於每天最少走多少步才能有健
康獲益，以及達到最大獲益時的步數，目前並無確切結論。康獲益，以及達到最大獲益時的步數，目前並無確切結論。
《美國心臟病學會雜志》發表的一項分析提示，每天大約走2600步時，死亡風險開始顯著《美國心臟病學會雜志》發表的一項分析提示，每天大約走2600步時，死亡風險開始顯著
降低；大約走.2800步時，心血管病風險開始顯著降低；隨著步數增加，死亡和心血管病風降低；大約走.2800步時，心血管病風險開始顯著降低；隨著步數增加，死亡和心血管病風
險持續降低，直至每天步數分別達到約8800步和7200步。因此，研究提示每天.8000步最險持續降低，直至每天步數分別達到約8800步和7200步。因此，研究提示每天.8000步最
好。好。
......《自然》子刊上的一項研究發現，每天走8200步以上時，可顯著降低肥胖、睡眠呼吸暫......《自然》子刊上的一項研究發現，每天走8200步以上時，可顯著降低肥胖、睡眠呼吸暫
停、胃食管反流病、重度抑郁症等疾病的發生風險，且步數越多，獲益越大。停、胃食管反流病、重度抑郁症等疾病的發生風險，且步數越多，獲益越大。
其實，只要運動就有好處。目前指南推薦，成年人每周應至少進行150分鐘中等強度有氧運其實，只要運動就有好處。目前指南推薦，成年人每周應至少進行150分鐘中等強度有氧運
動（或75分鐘高強度有氧運動，或二者的組合），以及每周至少兩天增肌運動（如俯臥撐、動（或75分鐘高強度有氧運動，或二者的組合），以及每周至少兩天增肌運動（如俯臥撐、
仰臥起坐、深蹲起立）。仰臥起坐、深蹲起立）。

1，安宮牛黃丸不是人人都合適的，安宮牛黃丸主要有效成份爲牛黃，麝香，屬于寒涼與走竄藥

組成；熱者寒之，所以只有熱性體質，熱性病邪才合適使用的，如你屬于寒性體質，寒凝痹症，就

不合適使用安宮牛黃丸了，否則用了，病情會更糟糕。 

2，市場上的安宮牛黃丸琳琅滿目，有單天然，雙天然，還有是否帶金衣，這些怎麽區別呢？一

般說單天然，指的天然牛黃，人工麝香；雙天然，指的是天然牛黃，天然麝香；金衣，指的是藥物

外面裹上金箔，起到重鎮安神之效，一般急救用藥建議用雙天然安宮，平常預防可用單天然安宮，

普通的人工牛黃，人工麝香的安宮藥性相對要差一些。 

3，怎麽用，這個就很講究了。一般情況，雙天然安宮，只是急救時候才用的，平常不建議使

用，不然用多了，後續效果就不好了，另外針對有過腦血管意外的病號，也可以備用單天然安宮，

一般出現頭痛，心悸，手腳麻木不適，可及時服用一粒，並盡快到醫院就診。 

科普到這裏，你都了解如何使用安宮牛黃丸了嗎，日後不要用錯啦！ 

安宮牛黃丸 不清楚這 3點 服                 你就白用了! 
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百年歸老 
多倫多 

關門黃氏蓮幼太夫人，廣東省開平市赤水鎮老鴉山村人，痛於二零二四年十一月廿八日，在士嘉

堡Toronto General Hospital 逝世，積閏享壽九十有八歲。 

十二月五日在松山殯儀館禮堂舉行關太夫人出殯禮，禮堂佈置莊嚴肅穆，靈堂懸掛關太夫人遺

像，照得十分自然福氣，懸掛輓聯、輓幛，處處擺滿各社團及眾親友致祭花圈數不勝數，出席出殯

者甚眾，有中、西人士親戚朋友二百多人。可謂生榮死哀，喪禮儀式結束後，扶柩歸土，安葬於松

山墓園，入土為安。 

(1) 

關黃氏蓮幼太夫人追悼會嚴肅隆重，秩序如下： 

舉行公祭，請全體肅立。 

主祭：世界龍岡親義總會元老、美洲龍岡親義總公所元老：趙國源世長。 

陪祭： 

世界龍岡親義總會元老、美洲龍岡親義總公所元老、多倫多龍岡親義公所副主席張永鋒世長； 

世界龍岡親義總會元老、美洲龍岡親義總公所元老張勝煥世長； 

美洲龍岡親義總會元老、美洲龍岡親義總公所元老、多倫多龍岡親義公所元老劉錫文世長； 

世界龍岡親義總會張均鴻元老；多倫多龍岡親義公所張雅才主席； 

美洲龍岡親義總公所顧問、多倫多龍岡親義公所副主席關錦相世長； 

多倫多龍岡親義公所副主席、加東趙氏宗親會會長趙卓耀世長； 

多倫多龍岡親義公所劉偉雄副主席；多倫多關氏宗親會關廣俊會長； 

多倫多開平同鄉會張漢賢前任會長； 

多倫多龍岡親義公所執監委員；婦女部；青年部； 

劉、關、張、趙四姓世誼，多倫多開平同鄉會代表；多倫多開平一中校友會代表。 

請全體向關太夫人行三鞠躬禮，全體默哀一分鐘。司儀關錦相恭讀祭文： 

維2024 年12 月5日， 

多倫多龍岡親義公所全體同仁、多倫多關氏宗親會全體同仁、加東趙氏宗親會全體同仁： 

謹以鮮花清醴之儀，致祭關門黃氏蓮幼太夫人之靈； 

關太夫人    開平市人    勤儉持家    教子有方    九八高壽    四代同堂    子孫繁衍 

心地善良    和藹可親    廣結人緣    熱心公益    助人為樂    老成凋謝    騎鶴西去 

仙界已臨    好福好壽 

關太夫人安息吧！ 

請主祭、陪祭退位(全體復座) 

關門黃氏蓮幼太夫人仙遊捐善款 
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(2) 

司儀關錦相致悼詞，宣讀關門黃氏太夫人行狀：關黃蓮幼太夫人，一九四九年與關和燊宗長結

婚，夫妻恩愛，解放後，當過村代表，區合作社主任。兩年後赴香港，在香港定居五年，一九六九

年全家赴加拿大多倫多定居，在家料理家務，相夫教子，育有五個兒女（兩個男，三個女）兒、

媳、女、女婿個個大學畢業，服務加拿大主流社會，事業成功。有男、女內外孫八人，曾孫二人，

兒孫滿堂，四代同堂，家庭幸福。 

關太夫人熱心公益事業和僑社，心地善良，待人和藹可親，助人為樂。她是開平市，赤水鎮羊

路學校校董會董事長。一九六九年與丈夫關和燊宗長參加多倫多龍岡親義公所各項有益活動，盡心

盡責，日夜操勞，把各項工作做好。曾擔任多屆婦女部正主任和副主任，是婦女部顧問。關和燊宗

長曾任七屆多倫多龍岡親義公所正主席和多屆副主席。是： 

世界龍岡親義總會元老、美洲龍岡親義總公所元老、世界關氏宗親總會會長、 

多倫多龍岡親義公所元老、多倫多關氏宗親會元老、美洲龍岡季刊社顧問、 

多倫多開平同鄉會顧問、多倫多開平一中校友會顧問、開平市赤坎關族圖書館、 

光裕月報社顧問，對僑社貢獻很大。 

(3) 

家屬致謝詞 

男孫關祖明用英文致謝詞，兒子關厚廉用中文致謝詞；分別憶述祖母、母親養育、關懷，愛護

教導之恩，永遠懷念其功德。 

(4) 

世界龍岡親義總會關慶豐會長、世界龍岡親義總會劉育蘭中文秘書長發信息給多倫多龍岡親義

公所關錦相副主席，叫代他們向關和燊元老的家人問候，節哀順變，大家保重。 

司儀關錦相再一次代表多倫多龍岡親義公所全體同仁、多倫多關氏宗親會全體同仁、加東趙氏

宗親會全體同仁向關黃蓮太夫人的家屬表示親切問候，節哀順變，保重身體健康。 

(5) 

出賓禮結束後，孝眷在文華餐館設解慰酒，致謝眾親友。 

(6) 

孝眷秉承關太夫人遺志，捐出善款予： 

多倫多龍岡親義公所加幣200元；龍岡親義公所婦女部加幣200元； 

龍岡親義公所青年部加幣200元；多倫多關氏宗親會加幣200元； 

多倫多加東趙氏宗親會加幣200元；多倫多開平同鄉會加幣200元； 

多倫多開平一中校友會加幣200元；美洲龍岡季刊加幣200元； 

開平市赤款光裕月報加幣200元。 

共捐出善款加幣一千八百元整。仁風義舉，令人欽佩。 

                                                                             (關錦相2024年12月26日) 
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本刊財政報告
（公元二零二四年一月一日至二零二四年三月三十一日）

                                                   本本刊刊财财政政報報告告

（（公公元元二二零零二二四四年年一一月月一一日日至至二二零零二二四四年年三三月月三三十十一一日日））

（1） 進捐款 （美金）

             

共共進進捐捐款款     $00..0000元元

（2） 進刊費

榮譽訂户

二百元    赵吕诚

一百元    多倫多龍岡公所, 趙 明羡 , 少明张 ,  關振立

四十元  劉華新，劉子莊，關文焕夫人（羅省）

三十元   劉族建福宗親會。

：

訂户

二十元（24） 劉錫文，劉景雲夫人，劉偉雄，劉南生，關和 ，關文煥，關錦相，關燦龍，燊

，關榮碩，關民燧，關浩俊，關廣俊，關梓江，張勝煥，張永鋒，張雅才，張練奇，

   張均鴻，張素蘭，張漢賢，趙國源，趙卓耀，趙錫仁夫人  刘贺民 

                                                           以以上上共共進進刊刊费费          $$  11223300..0000 元元
（3） 進告白费

（全年页底）$1000.00    纽约劉南農産公司; 

（封面內页）$1000.00    紐約大文行酒業有限公司

（全年內页）$  360.00    舊金山劉新煥地產公司

（全頁）       $  120.00 （16）世界龍岡親義總會，世界關氏宗親總會；

纽约龍岡公所，卡城龍岡公所，美洲龍岡公所

多伦多龍岡公所，加拿大龍岡總公所 羅省龍岡公所

钵崙龍岡公所 張漢華，張堅旗下7间公司；張錫利；         

                                劉惠傳  張漢澤，劉秀美，關健中

        （半頁）$  60.00  （12）屋崙龍岡公所，斐匿龍岡公所。名義寄廬，

羅省龍岡妇女部 羅省龍岡名義轩，三藩市關帝廟

劉宜銳，劉子莊，劉華新，張國欽，張興礎，劉民富，，

                          ，

（1/4 頁）$  30.00  （7） 劉族建福宗親會 刘族横水同乡会 關家公所，開平關光裕堂，

趙家公所，張家公所，關灼聰

 4格 $ 24.00  （1） 劉偉能

 3格$  18.00  （1） 張新生

 2格$  12.00  （1） 關健祥

       

 以以上上共共進進告告白白費費              $  5264.00 元

  樓業部撥款           $$  22000.00元

（（2024 年年11月月 1 日日至至 2024 年年33月月 311 日日））        總總進進数数 28490.00

1
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     支支数数 （（美美金金））

#1787   #270/271 期主编車馬费 $                  840.00

#1788    #270/271 期副主编車馬费 $                  240.00

#1789     #270/271 期營業主任車馬费 $                  600.00

#1790    #270/271 期幹事車馬费 $                    40.00

#1791    #270/271 期核數車馬费 $                    30.00

#1792    #270/271 期打字费 $                  700.00

#1793    #270/271 期打邮寄地址费 $                    60.00

#1794   #270/271 印刷费 $     5870.00

#1795   #270/271 期打邮寄地址费 $                2946.00

#1796   2024 年 1，2, 3 月電話费 $             105.00

#1797    偿还 2023 年行政部贷款 （不算支数）* $           10000.00 *

#1798   寄往纽约邮费及邮票                         $              78.00

#1799   2024 年社長第一季鞋金    $      120.00

#1800   2024 年网站主任第一季鞋金 $      375  .00
  

  共共      $       1122000044.00

              

                   
                    

 （（2024 年年11月月 1 日日至至 2024 年年33月月 311 日日））共共支支出出费费       $ 12004.00

结结 算算

(2024 年  01月 1 日至 2024 年3月 31 日）  總總進進数数：：      $          2288449900..0000      元元

（2024 年 01月 1 日至 2024 年3月 31 日）    總總支支数数：：      $          1122000044..0000        元元
                                                                           進進支支比比對對  ：：  $          16486.00      元元

按按 2023 年年1122月月3311存存款款                                                                     $              《《228899.0000》 元元 

2024 年年33月月 311日日结结算算總總存存款款                       $            16197.0000          元元

            
                                                                                                                                              
   已已簽簽署署       已已簽簽署署

———————————————— ——————————————   

营業兼会计：關健中 日期          核数：  張國欽 日期
            

              

                          

   

2
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