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下接第三頁 

                華州醫療保險第二年度公開申請期華州醫療保險第二年度公開申請期華州醫療保險第二年度公開申請期華州醫療保險第二年度公開申請期    

奧巴馬醫療保險的公開申請期已差不多過了一年,而第二年

度的公開申請期亦將要來臨。第二年度的公開申請期為

11/15/2014 至 02/15/2015。假如錯過了第一年度的公開申請期或需要轉換合資格健康保險計

劃(Qualify Health Plan-QHP),便可於此期限內作出申請或改變。 

自動更新合資格健康保險計劃自動更新合資格健康保險計劃自動更新合資格健康保險計劃自動更新合資格健康保險計劃----AutoAutoAutoAuto----Renew Qualify Health PlansRenew Qualify Health PlansRenew Qualify Health PlansRenew Qualify Health Plans 

假若去年透過 WAHealthPlanFinder 申請合資格健康保險計劃,由 11/15/2014 開始將可以更

新 2015 年健康醫療保險。大部份華州醫療保險交易市場用戶可能合資格自動更新他們現有的

健康醫療保險計劃。同樣地,他們亦有權利去更改或購買一個新的醫療健康計劃。 

現有的用戶應留意自己的信箱或電子郵件信箱,查看有沒有收到由華州醫療保險交易市場寄出

的公開申請更新信件(Open Enrollment Renewal Letter)。該信件會提供更多關於 2015 年醫

療保險計劃的改變及更新程序。受保者亦可能會收到由醫療保險公司發出的信件以詳細說明該

保險計劃 2015 年的改變。如果是首次參加或現有的合資格健康計劃參加者,若要自選的合資格

健康計劃於 01/01/2015 生效,那麼參加者便需於 12/23/2014 下午四時五十九分或之前繳付有

關之醫療保險月費。若錯過了該日期和時間,便可能延誤了醫療保險的生效日期。 

 

• 暖氣費補助計畫詳情               詳見第八頁 

• 2015年社安金及補助金上調                         詳見第四頁 

今期 
焦點 

歡迎轉載本刊文章,歡迎轉載本刊文章,歡迎轉載本刊文章,歡迎轉載本刊文章,
請列明出處請列明出處請列明出處請列明出處    
《仁人耆老快訊》《仁人耆老快訊》《仁人耆老快訊》《仁人耆老快訊》    



仁人服務社假期及休息時間公告仁人服務社假期及休息時間公告仁人服務社假期及休息時間公告仁人服務社假期及休息時間公告    
感恩節聚餐:2014 年 11 月 26 日(星期三)中午十二時至下午二時休息 

感恩節假期:2014 年 11 月 27 日及 28 日(星期四及星期五)  
聖誕聚餐:2014 年 12 月 19 日(星期五)中午十二時至下午五時休息 
聖誕節假期:2014 年 12 月 25 日(星期四) 及 12 月 26 日 (星期五) 

新年:2015 年 1 月 1 日(星期四) 
不便之處，敬請原諒！ 
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1.1.1.1.今年今年今年今年 11111111 月月月月 11111111 日為華盛頓州建州日為華盛頓州建州日為華盛頓州建州日為華盛頓州建州 125125125125 年年年年    
早於 1889 年 11 月 11 日,當時總統正式宣佈華盛頓州成為美國第 42

個州。在建州後,華盛頓州居民可以投票選出總統,並可以直接選出

全國國會代表。 11 月 11 日在華州首府奧林匹亞會有建州慶祝活

動,其中包括設立「時間囊」,自 1989 年「百年時間囊」作出第一次

的更新後,每隔 25 年便更新一次。華州投票的五個獨特之處,包括：

(1) 郵寄投票：是全國第二個取消投票站的州份。(2) 網上選民登記。(3) 選民手冊：華州

是全國只有幾個州份其中一州製作給每個家庭的郵寄手冊。(4) 無黨派：華州選民不必聲明

黨派關係,而可在初選中為任何候選人投票。(5) 初選中得票最多兩名候選人可晉身普選,不

受政黨限制。 

2.2.2.2.維持金郡選舉及/或售票機中文功能的重要性維持金郡選舉及/或售票機中文功能的重要性維持金郡選舉及/或售票機中文功能的重要性維持金郡選舉及/或售票機中文功能的重要性    
對於不大掌握流利英文的華人來說,您可知道若您已入籍,可用中文表格登記成選民,這樣,每

次選舉所獲的選票及參考資料均會是中文的。若想購買 Sound Transit 的輕鐵及/或火車票和

為 ORCA卡增值或購買月票,設於大的轉車站/華埠隧道上蓋/火車站的售票機均有中文功能可

方便於不懂英文的乘客使用。 

由於科技的發達,電腦可統計出有多少人次使用中文的服務(包括：中文選票的選民投票率、使

用中文功能購買車票或為 ORCA 卡增值或購買月票的乘客)。據 Sound Transit職員近期表示,

現時他們已準備了不同語言的資料,如現時的西班牙文或中文語言的需求減少,他們是會更換

其他語言！ 

在資源有限的情況下,若您想維持金郡選舉有中文選票、售票機設中文功能,請好好利用有關金郡選舉有中文選票、售票機設中文功能,請好好利用有關金郡選舉有中文選票、售票機設中文功能,請好好利用有關金郡選舉有中文選票、售票機設中文功能,請好好利用有關

功能。功能。功能。功能。如有疑問,歡迎向晴園江小姐查詢！(206-624-5633 內線 4121) 
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(上接首頁)若要合資格自動更新醫療保險計劃需符合以下條件: 1)已選的醫療保險計劃在

2015 年仍繼續提供參保; 2) 參加者同意授權 Washington Health Benefit Exchange 查證他

們是否還有資格接受 2015 年稅務補助; 3)基於收入水平、家庭大小、身份資料來評定參加者

是否還合資格接受已選的醫療保險計劃。 

蘋果健康計劃(蘋果健康計劃(蘋果健康計劃(蘋果健康計劃(Apple HealthApple HealthApple HealthApple Health----Medicaid)Medicaid)Medicaid)Medicaid)    

如果是屬於蘋果健康計劃(Apple Health-Medicaid)，他們將在蘋果健康計劃有效期前 60天

收到更新通知。除此之外，蘋果健康計劃是沒有申請期限，如合資格便可在任何時候作出申

請。蘋果健康計劃申請資格如下: 個人每月收入不超過$1,342.05、2人家庭每月收入不超過

$1808.95 (四人家庭每月收入不超過$2,742.75)，並且持有綠卡超過 5年。 

2015201520152015 年將有更多的醫療保險計劃年將有更多的醫療保險計劃年將有更多的醫療保險計劃年將有更多的醫療保險計劃    

在 2015 年，華州醫療保險交易市場-WAHealthPlanFinder 將與 10 間保險公司合作並提供 82

個合資格健康保險計劃(QHPs)。除此之外，還有 5家保險公司將會提供 6個兒科合資格牙科

計劃(Pediatric Qualified Dental Plans-QDPs)。對比 2014 年，只有八間醫療保險公司受

認可透過華州醫療保險交易市場提供 46 個合資格健康計劃。以下是 2015 年在華州醫療保險

交易市場提供合資格健康計劃的醫療保險公司: 

• BridgeSpan Health CompanyBridgeSpan Health CompanyBridgeSpan Health CompanyBridgeSpan Health Company    

• Community Health Plan of WashingtonCommunity Health Plan of WashingtonCommunity Health Plan of WashingtonCommunity Health Plan of Washington    

• Columbia United ProvidersColumbia United ProvidersColumbia United ProvidersColumbia United Providers    

• Coordinated CareCoordinated CareCoordinated CareCoordinated Care    

• Group Health CooperativeGroup Health CooperativeGroup Health CooperativeGroup Health Cooperative    

• LifeWiseLifeWiseLifeWiseLifeWise    

• Moda Health, Inc.Moda Health, Inc.Moda Health, Inc.Moda Health, Inc.    

• Molina Healthcare of Washington, Inc.Molina Healthcare of Washington, Inc.Molina Healthcare of Washington, Inc.Molina Healthcare of Washington, Inc.    

• Premera Blue CrossPremera Blue CrossPremera Blue CrossPremera Blue Cross    

• Kaiser Health Plan of the NorthwestKaiser Health Plan of the NorthwestKaiser Health Plan of the NorthwestKaiser Health Plan of the Northwest    
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下接第五頁 

• Delta Dental of Washington, Dental Health Services, Kaiser Health Plan of the North-Delta Dental of Washington, Dental Health Services, Kaiser Health Plan of the North-Delta Dental of Washington, Dental Health Services, Kaiser Health Plan of the North-Delta Dental of Washington, Dental Health Services, Kaiser Health Plan of the North-

west, LifeWise, Premera Blue Cross west, LifeWise, Premera Blue Cross west, LifeWise, Premera Blue Cross west, LifeWise, Premera Blue Cross ––––    (只限孩童牙科的保險計劃)(只限孩童牙科的保險計劃)(只限孩童牙科的保險計劃)(只限孩童牙科的保險計劃)    

 
參考資料: http://wahbexchange.org/news-resources/press-room/press-releases/washington-healthplanfinder-
streamlines-renewal-process-curr 

http://wahbexchange.org/news-resources/press-room/press-releases/aug-8-press-release/ 

 

因應通脹因應通脹因應通脹因應通脹    2015201520152015 年社安金及生活補助金上調年社安金及生活補助金上調年社安金及生活補助金上調年社安金及生活補助金上調 1.7%1.7%1.7%1.7%        

社會安全局宣布,明年 2015 年起社會安全金（又稱政府退休金）及生

活補助金增加 1.7%；估計全美多達 6400萬名領取社安金及補助金褔利

的人士受惠。社會安全局就物價通脹率（ COLA ）而上調 1.7% ,於

2015 年 1 月開始,將有超過 5800萬名領取政府退休金人士受惠；而超

過 800萬領取聯邦補助金（SSI）褔利受益人,可提早於 2014 年 12 月

31 日開始獲發新增款項。 

退休金每人平均加退休金每人平均加退休金每人平均加退休金每人平均加 22222222 元元元元 

由明年一月開始,領取社安金的耆老平均每月金額會由$1,306 加至$1,328,領取喪偶社安金每

月平均則由$1,253 加至$1,274；而領取社安金的上限則由$2,642 加至$2,663。 

另外,由明年起,每個工作季點加 20 元至$1,220,即在職人士若要每年全取四個工作季點,每年

的工資最少要有$4,880。如 62 歲仍工作但打算提早領取社安金人士,明年起,如每月工資超過

$1,310,所領取的社安金每兩元會被抽取一元。聯邦生活補助金（SSI）個人加 12元,夫婦加 18

元。至於 2015 年聯邦生活補助金（SSI）,個人金額會由$721 加至$733,夫婦二人金額由$1,082

加至$1,100；而申請資產上限則維持不變,個人仍是$2,000,夫婦為$3,000。  

政府重新郵寄社會安全金通知書政府重新郵寄社會安全金通知書政府重新郵寄社會安全金通知書政府重新郵寄社會安全金通知書    

另外,多年前聯邦政府為節省支出,而不再向就職人士發出社會安全金通知書（Social Secu-

rity Statement）,但由今年底起,社會安全局已決定重新寄出社會安全金通知書；年過六十歲

以上仍未領取社安金的在職人士,將會每年收到社安金通知書。 
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至於其餘大部分年輕在職人士則會每隔五年收到通知書。 

社會安全局鼓勵民眾在社安局網頁設置個人帳戶，便可隨時在網上查閱其社安金最新情況，

包括已賺取的工作季點總數，如合資格領取社安金，則會分別顯示在 62歲提早領社安金金

額、足齡退休金金額及到 70歲退休的金額。 

參考資料: www.ssa.gov 

2015201520152015年度處方藥物計劃年度處方藥物計劃年度處方藥物計劃年度處方藥物計劃    ––––    Part D 
政府向持有紅藍卡人士提供處方藥物計劃- Part D,假如您沒有

按時申請，而又不能提供其他有效的處方藥物計劃或不符合「額

外援助」(Extra Help)資格,您將要支付罰款。罰款金額將取決

於您逾期申請時間多少而定。紅藍卡持有人士可於每年的10月15

日到12月7日期間參加或更改處方藥物計劃。月費則視乎不同計劃而定,2015年的最高月費為 

$155.50,最低月費為$15.70。如果您每年收入多於$ 85,000,您可能需要支付額外月費。 

處方藥物計劃補助處方藥物計劃補助處方藥物計劃補助處方藥物計劃補助    ----    Extra Help  

為幫助低收人士, 政府設立處方藥物計劃補助 - Extra Help,以幫助有需要人士支付每月保

險費 (Premiums)、年度自付費(Deductibles)、部分的共付費(Co-Payment), 而申請人必須

符合收入及資產的規定。如有領取聯邦生活補助金(SSI)、Medicaid(州政府醫療補助)、州政

府豁免申請人紅藍卡保險費用(MSP)人士則自動獲得處方藥物計劃補助 - Extra Help。如有

州政府醫療補助(Medicaid CNP)，每種普通藥共付額為$1.20-$2.65。如只符合藥物計劃補助

共付額為$3.60-$6.35 以下是 2015 年參與處方藥物計劃補助 - Extra Help,保險公司名單： 

 
1.Aetna Medicare RX Saver (PDP)       2.Symphonix Rite Aid Value RX 
3.Cigna Medicare RX Secure (PDP)      4.AARP Medicare RX Sver Plus (PDP) 
5.Wellcare Simple (PDP)               6.Wellcare Classic (PDP) 
7.Envisionrxplus Silver (PDP)         8.Humana Preferred RX Plan (PDP) 
9.Silver Script Choice (PDP) 
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「聯邦醫療保險」「聯邦醫療保險」「聯邦醫療保險」「聯邦醫療保險」Medicare 2015Medicare 2015Medicare 2015Medicare 2015    
Part A Part A Part A Part A ––––    住院及護理服務住院及護理服務住院及護理服務住院及護理服務    

月費按照您或您的配偶的累積工作點計算,如累積工作點超過

40,不用繳付月費;    30-39 個點,月費$224。不足 30 個點,則付

月費$407。    

住院自付費(住院自付費(住院自付費(住院自付費(Deductible)Deductible)Deductible)Deductible)：：：：    

權益期(benefit period)頭 60天內,自付費是$1,260。    

權益期 61天至 90天,自付費為每天$315。 

權益期 91天至 150天,自付費則是每天$630。 

如果您醫院連續超過 150天,您則需要支付所有費用。 

專業護理設施護理(Skilled Nursing Facility 

Care)首 20天免費。 

第 21天至 100天的服務,每天支付費用為$157.5。 

超過 100天,需自己支付全部費用。 

Part B Part B Part B Part B ––––    門診服務、化驗服務、醫療開支等門診服務、化驗服務、醫療開支等門診服務、化驗服務、醫療開支等門診服務、化驗服務、醫療開支等    

「標準」月費為$104.9,但如果個人每年收入多於$85,000,夫婦每年收入多於$170,000,月費

則為$335.7。 

自付費(自付費(自付費(自付費(Deductible)Deductible)Deductible)Deductible)：每年自付費為$147。 

共付保險(Co- insurance)：大部份服務,您需承擔費用的 20%,精神科服務,則需要承擔費用

的 40%。 

計劃包括免費疾病預防服務,如預防藥物注射、身體檢查等。 

一般診所化驗服務全數認可費用由「聯邦醫療保險」支付。 

 

下接第七頁 
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*如果個人每月收入不超過$1,314,資產不超過$ 7,160,夫婦每月收入不超過$1,770,資產不

超過$ 10,750,可申請全免或減免部份「聯邦醫療保險」月費及自付費。 

Part D Part D Part D Part D ––––    處方藥物計劃處方藥物計劃處方藥物計劃處方藥物計劃    

*如果個人每月收入不超過$1,459,資產不超過$ 13,440,夫婦每月收入不超過$1,966,資產不

超過$ 26,860,可參加 (Extra Help) – 處方藥物免月費計劃。    

*註:有關補助的 2015 年度收入及資產要求,須待 2015 年 3 至 4 月份才有公佈。 

《美國殘疾人法案》概要《美國殘疾人法案》概要《美國殘疾人法案》概要《美國殘疾人法案》概要    

說到美國對殘障人權益的保護,就不能不提到《美國殘疾人法案》-

Americans with Disabilities Act (ADA)。這部法規是 1990 年 7 月

制定的法律。該法案保障了所有殘疾人士全面參與美國社會,在就業、

教育、交通、通訊、住房等方面,詳細地規定了如何保障殘疾人的權益。    

《美國殘疾人法案》第一章禁止私人僱主、州政府和地方政府、就業機構和工會在就業申請程

式、僱用、解僱、晉升、報酬、職業培訓以及招用人員的其他條款、條件或特別待遇等各個方

面歧視有資格的殘疾人。殘疾人士是指：身體或精神上存在限制的活動障礙;有這種殘障的記

錄;或被視為存在這種障礙。一個合格的殘疾僱員或申請人是指在有或沒有合理調整的情況

下,均可履行所討論工作的基本職能。合理的調整包括但不限於：使殘疾人士容易享受和使用

目前僱員使用的現有設施;工作調整、調整工作日程、重新分配到空缺職位;獲取或調整設備或

裝置等。    

僱主沒有義務提供個人用品,例如眼鏡或助聽器等。僱主不得詢問應徵者殘疾的現狀、種類或

嚴重程度。但可問及申請人執行特定的工作職能的能力。工作邀請可以體檢結果為決定條件,

前提是所有進行類似工作的員工都要求進行檢查。僱員的身體檢查必須與工作相關並與僱主

的業務需求一致。 僱主可對非法吸毒者和酗酒者採取與其他員工同樣的績效標準。測試非法

毒品的醫學檢查不受《美國殘疾人法案》的限制。 

 
下接第八頁 
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《美國殘疾人法案》第二章禁止在所有專案、活動和公共服務上歧視殘疾人。它適用於所有州

政府和地方政府及其部門和機構,以及州政府或地方政府的任何其他附屬機構或因特殊目的

設置的行政區。 

《美國殘疾人法案》法案第三章禁止把"公眾場所"作為"私有實體"經營場所而歧視殘疾人。

第三章中規定的經營場所包括銀行、餐館、超市、旅店、購物中心、私人體育場館、影劇

院、私人日間護理中心、學校和大學、會計師或保險事務所,律師和醫生辦公室、博物館和

健康俱樂部。 

資料來源： US Equal Employment Opportunities Commission & US Department of Justice’s Ameri-
cans with Disabilities Act. 

 

暖氣費補助計劃詳情暖氣費補助計劃詳情暖氣費補助計劃詳情暖氣費補助計劃詳情    
踏入寒冬的季節,年底又是申請燃料費補助計劃的時候。暖氣費能源補助計劃(PSE):以天然氣

作為暖氣燃料,已經在 10 月 1 日開始接受表格,而低收入能源補助計劃(LIHEAP):以電力或油

作為暖氣燃料,在 11 月 10 日才開始接受申請。 

Hopelink主要服務東區包括Bellevue, Kirkland, Redmond,及Issaquah等。若果您的能源帳

戶補助金額存有$300 或以上,是不符合資格申請的,就算您遞上申請表格,也不會受理。另一

點值得留意的是,所有暖氣補助計劃都沒有指定的申請限期,大家可自由申請直至暖氣補助經

費用畢為止。如果已經申請燃料補助計劃的耆老們,可以到本社協助查詢申請進度。 

 

家庭人數 
低收入能源補助LIHEAP(貧窮線125%) 

2014年月11月10日開始到 
2015年6月30日或經費用畢為止 

暖氣費能源補助PSE(貧窮線150%) 
2014年10月1日開始 
或經費用畢為止 

1人 $1,216 $1,459 

2人 $1,639 $1,966 

3人 $2,062 $2,474 

4人 $2,484 $2,981 

5人 $2,907 $3,489 

6人 $3,330 $3,996 
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若果您住在以下郵區號碼,但還未收到暖氣能源補助表格的耆老們,可以帶齊所有家庭成員所有家庭成員所有家庭成員所有家庭成員

的正本或複印本證件的正本或複印本證件的正本或複印本證件的正本或複印本證件到仁人服務社申請。證件如下： 
 

身份證明身份證明身份證明身份證明：申請者的華盛頓州身份證、如有同住兒童可攜帶出生證明、及社
會安全卡； 

房屋證明房屋證明房屋證明房屋證明：房租收據，房屋租約，房地稅收據或貸款證明等； 

收入證明收入證明收入證明收入證明：最近三個月的收入證明(可以是三個月的工資單或政府信件
等) ； 

電費單據電費單據電費單據電費單據：最近期並列有申請人姓名及地址的能源月費單據(如 Pudget 
Sound Energy 或 City of Seattle等) ； 

         

以下有提供申請暖氣費補助機構：以下有提供申請暖氣費補助機構：以下有提供申請暖氣費補助機構：以下有提供申請暖氣費補助機構：    

CenterstoneCenterstoneCenterstoneCenterstone服務郵區號碼包括(某些郵區可能不屬於西雅圖城市範圍、請致電 206-812-4940 查詢

詳情) ： 98101、98102、98103、98104、98105、98106、98107、98108、98109、98112、98115、

98116、98117、98118、98121、98122、98125、98126、98133、98134、98136、98144、98155、

98177、98178、98199  

HopelinkHopelinkHopelinkHopelink服務郵區號碼包括： Bellevue (98004、98005、98006、98007、98008、98009、 

98105、 98039、 98040、 98056、 98059 的只限於 Newcastle City) ； Kirkland/Northshore 

(98033、 98034、 98011、 98012、 98021、 98028、 98072、 98077) ； Redmond (98052、 

98053、 98073、 98074) ； Shoreline( 98133、 98155、 98160、 98177 或 145th 街以北) ；

Sno-Valley (98014、 98019、 98024、 98045、 98050、 98065、 98068 及屬於 King County 的

Snoqualmie Pass 地區 98224、 98288、 98294) 

MultiMultiMultiMulti----serviceserviceserviceservice 服務郵區號碼包括： 98001、 98002、 98003、 98010、 98013、 98022、 

98023、 98025、 98027、 98030、 98031、 98032、 98038、 98042、 98047、 98050、 

98051、 98054、 98055、 98056、 98057、 98058、 98059、 98063、 98064、 98070、 

98092、 98106、 98146、 98148、 98158、 98166、 98168、 98178、 98188、 98198 

資料來源:http://www.multi-servicecenter.com/get-help/energy-assistance/ 

                                                    免費量血壓服務免費量血壓服務免費量血壓服務免費量血壓服務    
為使耆老留意身體的健康狀況及對高血壓提高警覺,仁人與社區護士合作,定期為
五十五歲及以上的耆老提供免費量血壓服務。有興趣人士須帶備身份証明文件及
有關醫療記錄(如對藥物有敏感及正在服用之藥物等)於下列時間內登記。社區護
士將於11/19和12/17,早上九時三十分開始為參加者磅重、量血壓及查詢近況。 

   查詢有關詳情,請於辦公時間內致電仁人服務社(206)624-5633內線4157與鍾小姐聯絡。 
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冬防個人安全秘笈：慎防騙徒及搶劫冬防個人安全秘笈：慎防騙徒及搶劫冬防個人安全秘笈：慎防騙徒及搶劫冬防個人安全秘笈：慎防騙徒及搶劫    
踏入日短夜長的嚴冬，大家除有保暖禦寒的意識外，走在路上或躲在家中的個人安全亦不容

忽視。西雅圖警察防止罪案科發出新聞稿提醒大眾。有關內容簡略如下： 

慎防上門推銷的騙徒慎防上門推銷的騙徒慎防上門推銷的騙徒慎防上門推銷的騙徒    

• 當有上門推銷員來到您的家門前時,您應保持警覺,慎防騙徒或賊人

冒充合法的推銷員。 

• 避免推銷員藉詞（如：使用廁所、借用電話…）進入您的屋內,慎

防賊人冒充推銷員入屋盜竊或行劫。 

• 您應要求推銷員出示合法的身分證明文件(附有推銷員的個人相

片),該文件應由合法的公司所簽發。 

• 如您對產品有興趣,不鼓勵立即付款(現金和支票),應從該公司訂購產品,接收該公司所發

的合法收據。 

• 如推銷員的推銷手法讓您感到害怕,壓力或威脅,您可以在任何時候請他離開,如果有需要,

可撥打 911。 

• 如果您對銷售公司的合法授權有任何疑問,請致電西雅圖市消費者事務辦事處 (City of 

Seattle’s Office of Revenue & Consumer Affairs)： 206-684-8136。 

慎防搶劫慎防搶劫慎防搶劫慎防搶劫 

• 留在人多的地方, 避免前往建築物附近或街道陰暗的地區,和其他罪案容易潛在的地區。 

• 當您走路時, 注意周圍環境,如避免聽耳機、手提電話和穿著阻外視野的帽子, 提防身邊

可疑的陌生人。 

• 如有陌生人行得太近,使您感到不舒服,應快走開,前往人多的地方。 

• 避免攜帶貴重物品：個人和貴重物品要跟身,使用外衣蓋著易被抓拿到的長頸巾、項鍊、

首飾和貴重物品,以免招引賊人行劫。 

• 避免攜帶容易被搶去的東西,如手提包, 應使用有帶腰包, 因為有帶腰包比手提包較難被

搶去。 

如有需要,可撥打 911,如果英語不是您的母語,接線員可以幫您聯絡上中文翻譯。 

• 如想知道有關更多的詳情,可英文致電 206-233-0015西雅圖警察防止罪案科。 

【鳴謝：本文整理及翻譯自晴園義工黎家朗】 
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 Sound Transit 11 月月月月 20 日將議決是否設低收入成人票日將議決是否設低收入成人票日將議決是否設低收入成人票日將議決是否設低收入成人票

及其他票價增幅及其他票價增幅及其他票價增幅及其他票價增幅    
回應 Metro 巴士明年 3月推行為低收入成人設立的「低收入成人票」及其他票價增加$0.25,但

Snohomish 及 Pierce郡的公車不作追隨。由於 Sound Transit 公司的服務類別多(包括巴士、

輕軌/輕鐵及行走華州的火車) 服務地域廣,特於 10 月在不同服務區 (Everett, Bellevue, 

Federal Way, Tacoma) 舉行居民會及網上問卷,董事局將於11月 20日會議中作最後的決定。 

MetroMetroMetroMetro 及及及及 Sound TransitSound TransitSound TransitSound Transit 巴士服務明年巴士服務明年巴士服務明年巴士服務明年 2222 月前更新內容月前更新內容月前更新內容月前更新內容    

在 9 月 27 日更換時間表及「乘客特別通告(Special Rider Alert)」 

顯示,Metro 巴士除公佈了因財赤取消及削減巴士路線及詳情外, 

同時也公佈其他因素的服務縮減： 

因財赤取消巴士路線: 7X,19,47,48X,61,62,139,152,161,173,202,203,205,209,210, 

                    211,213,215,243,250,260,265,289,306,909,919,927,935。 

因財赤削減巴士路線: 24,27,30,33,48,178,200,201,204,208,212,236,238,249,312, 

      331,903,931。 

因工程而縮減服務的巴士路線: 49、122 

因華大(UW)及 Shoreline 學院學期假期(12/15-23)而縮減服務的巴士路線： 31,32,48,    

     65,67,68,75,167,197,271,277,331,372,373 

因假期而縮減服務的 Metro 巴士路線： 

a) 感恩節日(11/27) 、聖誕節日(12/25) 、元旦日(1/1)： Metro 及 Sound Transit 的巴士

均以星期日時間表行車。 

b) b)退伍軍人節(11/11) 、感恩節翌日(11/28) 、聖誕節前後(12/24, 26, 29, 30)、元旦

前後(12/31,1/2)、馬丁路得金博士生辰紀念日(1/19): 按平日減少服務時間表行 

【Sound Transit 巴士 522,540,542,545,550,554,555,556,560,566,577維持平日時間

表行車】 

此外,Sound Transit 巴士服務亦有以下更改:522522522522(平日繁忙時間上晚各加車一班,平日下

午繁忙時間北行線尾站改在 Bothel 的 UW 華大/Cascadia學院)。555555555555 及及及及 556556556556 (從 Northgate

轉車站開出增加上午 8:49 及 9:24班次,但不到 Issaquah)。560560560560 及及及及 566566566566 (在 Renton 轉車站

的候車點(Bay)有變)。590590590590 (往 Tacoma 路線清晨 530 班次尾站改在 Dupont 站)。592592592592(往

Olympia在 Eastlake Ave就與 Stewart St 開出清晨 5:45 及 6:01班次取消) 。 

 



給家屬照顧者的一些小貼士給家屬照顧者的一些小貼士給家屬照顧者的一些小貼士給家屬照顧者的一些小貼士    

美國共有大約 6500萬家屬照顧者日以繼夜地照顧有需要的親屬朋友,他

們的貢獻實在不能盡算。每年十一月是 “國家家屬照顧者”月,定下這

個月目的,是希望喚起大家對家屬照顧者的關注、感謝和支持。    

從得知家人患病的一刻開始,到最終坦然接受及學習面對,照顧者可能會經過不同階段的心路

歷程,這些心路歷程可能包括震驚,腦袋裡感到一片空白及驚呆。然後您可能會跟自己說,這個

病絕對不可能發生在我家人身上的…...之後您可能會覺憤怒,為著要照顧患者而感到不公平。

當照顧患者一段時間後,可能會討價還價如我願意犧性自己,換取他的健康。接著,您或可能會

有一陣子的抑鬱,為著知到這是不能改變的事實而感到悲傷。到最後,作為照顧者的您會坦然

接受,明白要接受事實,學習如何面對生活。 

除了心路歷程外,您亦可能會感到羞愧或自責-為受病患影響的家人之康復進度或前景擔心。

此外,您也會對受病患影響的家人之行為轉變感到恐懼、困擾或同行時感到尷尬,不懂如何面

對他人感到矛盾,不懂如何平衡照顧患者的角色及作為家屬的角色。 

若長期承受沉重的壓力而未能得到舒緩的話,可引致各種不同的生理及心理徵狀,包括頭痛、

失眠、疲倦、腸胃不適、原因不明的疼痛、緊張、驚恐、過度憂慮、情緒低落、煩躁不安等,

長遠會對身心健康造成影響。因此,當您照料家人的同時,也要好好照顧自己,讓自己有健康的

身體和精神去陪伴家人,一同走在康復路上。現在,讓我們一起學者一些自我照顧小秘訣,為自

己減壓及充電。 

身體方面身體方面身體方面身體方面: 多做運動、按摩、鬆弛練習、飲食均衡、休息一下,請別人代為照顧家人、處理家
務、建立良好的生活習慣。 

心理方面:心理方面:心理方面:心理方面: 從自己出發：正面思想、接納自己的感受、學習放下、欣賞、獎勵自己、為自己
訂定合理的期望和責任、預留空間給自己。  

社交方面社交方面社交方面社交方面: 多聽、多說、多分享、參加興趣班、與好友共度美好時光、增強社交支援網絡、
尋求專業人士的協助。    

靈性方面靈性方面靈性方面靈性方面: 冥想、閱讀、接觸大自然、信仰、建立興趣、嗜好。 
資料來源: 新生精神康復會 Psychiatric Rehabilitation Association   
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11111111月及月及月及月及12121212月文娛活動月文娛活動月文娛活動月文娛活動    
1.西雅圖美食午餐或晚宴(西雅圖美食午餐或晚宴(西雅圖美食午餐或晚宴(西雅圖美食午餐或晚宴(Dine around Seattle)Dine around Seattle)Dine around Seattle)Dine around Seattle): : : : 11月2日至

30日 西雅圖市參與的餐廳在星期日至四提供$30三道菜餚的
晚餐(3-course dinner) 或提供$15午餐。
www.dinearoundseattle.org 

2.CrossroadsCrossroadsCrossroadsCrossroads文化節日(文化節日(文化節日(文化節日(Cultural Crossroads Festival)Cultural Crossroads Festival)Cultural Crossroads Festival)Cultural Crossroads Festival): 
11月7日至9日Crossroads Mall, Bellevue                         
          

3.西雅圖中心大樓(西雅圖中心大樓(西雅圖中心大樓(西雅圖中心大樓(Seattle CenterSeattle CenterSeattle CenterSeattle Center----Armory/ Center House)Armory/ Center House)Armory/ Center House)Armory/ Center House)免免免免
費文化節日費文化節日費文化節日費文化節日：墨西歌節日(Dia  de Muertos: A Mexican elebration to Remember Our 
Departed) (11/1-2) ；苗族新年慶祝 (Hmong New Year Celebration(11/8)冬季慶祝
(Winterfest)(11/28-12/31)。 
較易交通路線建議：可乘MT巴士公司1號巴士或在西湖中心  
(Westlake Center)頂樓乘坐空中單軌火車(Monorail)到達會場】 

 
4.西雅圖市大音樂廳大管琴半小時示範表演西雅圖市大音樂廳大管琴半小時示範表演西雅圖市大音樂廳大管琴半小時示範表演西雅圖市大音樂廳大管琴半小時示範表演    ((((Watjen Concert Organ Recital at Benaroya  Watjen Concert Organ Recital at Benaroya  Watjen Concert Organ Recital at Benaroya  Watjen Concert Organ Recital at Benaroya  

Hall)Hall)Hall)Hall)：11月17日及12月15日 (星期一)下午12:00,地點：Benaroya Hall內大音樂廳 (直   
  接入場,無指定座位)。 
 地址：200 University Street, Seattle, WA 98101（西雅圖市中心第三街與 
 University街交界,郵政局對面） 

5.慶祝聖誕慶祝聖誕慶祝聖誕慶祝聖誕 
a.北歐聖誕音樂節(北歐聖誕音樂節(北歐聖誕音樂節(北歐聖誕音樂節(Nordic Yulefest)Nordic Yulefest)Nordic Yulefest)Nordic Yulefest)::::11/22-23在西雅圖Nordic Heritage Museum展覽手工
藝禮物,伴以德國音樂、舞蹈及美食。詳情：www.nordicmuseum.org 

 
b.薑餅屋免費展覽(薑餅屋免費展覽(薑餅屋免費展覽(薑餅屋免費展覽(22nd Annual Gingerbread Village)22nd Annual Gingerbread Village)22nd Annual Gingerbread Village)22nd Annual Gingerbread Village)::::11/25/2014 -1/5/2015 (全日) 西

雅圖市喜來登酒店大堂(Sheraton Hotel, 1400-6th Ave. Seattle),免費入場。隨緣樂助
JDRF (改善及治療一型糖尿病) 

 
c.表爾威市慶祝聖誕(表爾威市慶祝聖誕(表爾威市慶祝聖誕(表爾威市慶祝聖誕(Bellevue Magic Session)Bellevue Magic Session)Bellevue Magic Session)Bellevue Magic Session)::::玩具兵巡遊及飄雪 (11/28- 12/24 每晚7
時) Bellevue Square, Lincoln Square與 Bellevue Place (Bellevue Way & NE8th 
Street)路旁。植物公園夜燈飾  (Bellevue Botanical Garden-Garden d’Lights 
(11/29/2014 -1/3/15下午4:30-9:30,10歲以上每位$5,12月1,2,3,4及8,9,10,11日免費)。
詳情:www.bellevuedowntown.com 

 
d.西湖中心(西湖中心(西湖中心(西湖中心(Westlake Center):Westlake Center):Westlake Center):Westlake Center):掛樹燈飾亮燈慶祝及節日巡遊(Tree Lighting Celebration 

& Holiday Parade)(11/28上午8:45時開始巡遊,下午5時掛樹燈飾及Macy百貨公司紅星亮
燈和煙火滙演發放) 
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  【位處西雅圖市中心第三街(Seattle Downtown 3rd  Ave) Macy百貨公司旁】  
  【網址：http://www.westlakecenter.com ,電話：206-467-1600 】 
  
e. MetroMetroMetroMetro巴士公司主辦的退役巴士周末旅遊團巴士公司主辦的退役巴士周末旅遊團巴士公司主辦的退役巴士周末旅遊團巴士公司主辦的退役巴士周末旅遊團            

((((Excursion Schedule by Metro Employee  Historic Vehicle Association (MEHVA)Excursion Schedule by Metro Employee  Historic Vehicle Association (MEHVA)Excursion Schedule by Metro Employee  Historic Vehicle Association (MEHVA)Excursion Schedule by Metro Employee  Historic Vehicle Association (MEHVA): 
 夜賞西雅圖聖誕燈飾3小時(Santa’s Lights Tour)(12/3晚7:00) 
 (注意:通常於15分鐘前售票。此活動雖較受歡迎,但每次有規定出車數目,為免向隅,提早

到達及排隊。如非必要,中途不會停站休息。) 
 a.【上車及售票處：西雅圖華埠2nd Ave.S.及S.Main St的停車場行人道上臨時攤檔。】 
  b.【車費： $5,5歲以下免費。通常在開車前15分鐘售票,額滿即止！】 
c.【注意：為保護富歷史價值車輛,車上不准進飲食】 

 
f.西雅圖市動植物公園夜飾西雅圖市動植物公園夜飾西雅圖市動植物公園夜飾西雅圖市動植物公園夜飾    ((((WildLights at Woodland Park Zoo) WildLights at Woodland Park Zoo) WildLights at Woodland Park Zoo) WildLights at Woodland Park Zoo) ：(11/28/2014-1/4/2015 

(除12/24及25外)晚上5:30-8:30,收費:13歲以上成人$9.75(12月12日前會員折減$2)、3-
12歲兒童$6.50。網址：http://www.zoo.org/wildlights 

 
g. RedmondRedmondRedmondRedmond市燈飾市燈飾市燈飾市燈飾：12/6 Redmond市政廳 (City Hall)及Redmond Town Center     

                                                                                                              

【【【【有營食譜有營食譜有營食譜有營食譜】】】】                                                                                                             
聚寶南瓜盅聚寶南瓜盅聚寶南瓜盅聚寶南瓜盅    
材料材料材料材料    :（:（:（:（5 5 5 5 人分量）人分量）人分量）人分量）        
南瓜 1 個 、金菇 1/4 包(50 克) 、雞髀菇(切條) 1/2 隻、鮮冬菇(切條) 3 隻、菜籽油 2 
茶匙、薑碎 1/2 茶匙、木耳(浸軟) 12 隻、素翅(浸軟)適量  
調味調味調味調味料料料料     
生抽 1 茶匙、紹興酒 1/2 茶匙  
步驟步驟步驟步驟::::     
1. 南瓜起蓋去籽,蒸熟,備用。  
2. 把金菇、雞腿菇、冬菇氽水,備用。  
3. 把鑊燒熱,下油,加入薑碎略炒,放入雜菌和木耳,下           
   生抽調味,炒熟後再灑上酒。  
4. 將已炒熟材料放回南瓜盅內,放上素翅即可。  

健康小健康小健康小健康小貼貼貼貼士：士：士：士：澳洲註冊營養師和香港營養師協會編輯邱晴說：「木耳是低熱量食物,而且含豐

富的膳食纖維,能有效降低血内的壞膽固醇,預防心血管疾病。」 

*資料來源: 香港衛生署長者健康服務-健康家常食譜 
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退伍軍人節－退伍軍人節－退伍軍人節－退伍軍人節－ Veterans DayVeterans DayVeterans DayVeterans Day    
退伍軍人節是美國聯邦假日,定於 11月 11 日。這是美國

比較重要的一個全國性節日,人們藉此向退伍軍人、特別

是參加過歷次戰爭的退伍軍人表達敬意。    

起源起源起源起源    

最初,美國將 11 月 11 日定名為休戰日,紀念第一次世界大戰於 1918 年 11 月 11 日上午 11點

正式停戰。美國總統威爾遜在實施停戰一年後,宣布了第一個停戰紀念日。隨著這個假日在

1926 年被正式定名為“休戰日”,美國國會通過決議,要求所有公共建築在 11 月 11 日昇掛美

國國旗,並要求國民在學校和教堂或其他適當場所舉行紀念儀式。 1938 年,美國國會通過法

案,把“休戰日”定為聯邦假日。    

在第一次世界大戰後,美國再經歷第二次世界大戰及韓戰,死傷軍民人數眾多。1953 年,堪薩斯

州恩波里亞市的市民將休戰日稱作“退伍軍人節”,以感謝該市鎮的退伍軍人們。 老兵組織

敦促國會把紀念一戰的“休戰日”改為“退伍軍人節”,紀念所有戰爭的老兵。不久之後,美

國國會通過一項由堪薩斯州議員提出的法案。 1954 年 5 月 26 日,艾森豪威爾總統簽署法案,

把“休戰日”正式改為“退伍軍人節”。 

根據 1968 年通過的美國統一假期法案“退伍軍人節”和其他幾個假日都被定在星期一,而不

是固定的日期,這樣,聯邦僱員就可以連上週末放三天大假。但是很多州和多數老兵組織不認

同這個做法,堅持在 11 月 11 日這一天過節。因此,紀念活動出現了混亂。畢竟,11 月 11 日是

個歷史性的日子。後來,福特總統簽署法律,從 1978 年開始恢復在 11 月 11 日紀念“退伍軍人

節”。  

節日節日節日節日活活活活動動動動    

每年 11 月 11 日,從總統到州長都會向全體退伍軍人致敬,退伍老兵們組織遊行集會；全國各

地人們也舉行各種紀念活動來慶祝節日。在紐約市曼哈頓區的第五大道上每年都會舉行退伍

軍人節遊行。 在華盛頓,許多人會去越戰陣亡將士紀念碑致哀；在紀念碑上刻著 5萬 8千多

位在越戰中陣亡的美軍官兵的姓名,這也是對參加過越戰的 270萬美國軍人表示敬意。    



親屬移民進度表親屬移民進度表親屬移民進度表親屬移民進度表 

移民局的通告在2014年11月份親屬移民截期表如下: 

親屬移民親屬移民親屬移民親屬移民    
世界世界世界世界    中中中中國出生者國出生者國出生者國出生者    

第一優先(公民的成年未婚子女) 2007年6月08日  2007年6月08日  
第二優先 2-A 

(永久居民的配偶及未成年子女) 
2013年03月01日  2013年03月01日  

第二優先 2-B(永久居民的成年未婚子
女) 

2008年01月01日  2008年01月01日  

第三優先(公民的已婚子女) 2003年12月08日  2003年12月08日  

第四優先(成年公民的兄弟姐妹) 2002年02月08日 2002年02月08日 

親屬移民親屬移民親屬移民親屬移民    

資料來源美國國務院網頁 http://www.travel.state.gov/visa/bulletin/bulletin_5779.html 

編輯委員會編輯委員會編輯委員會編輯委員會 

主編主編主編主編 林葉良林葉良林葉良林葉良    

撰文撰文撰文撰文    

    

江潔華江潔華江潔華江潔華        

雷芷婷雷芷婷雷芷婷雷芷婷    

曾子威曾子威曾子威曾子威        

胡文灝胡文灝胡文灝胡文灝    

鍾詠詩鍾詠詩鍾詠詩鍾詠詩    

黃嘉惠黃嘉惠黃嘉惠黃嘉惠    

張織華張織華張織華張織華    

        

版面設計版面設計版面設計版面設計 鍾詠詩鍾詠詩鍾詠詩鍾詠詩    

技術支援技術支援技術支援技術支援    杜浩杜浩杜浩杜浩    

編審編審編審編審 曾子威曾子威曾子威曾子威    

各位耆老各位耆老各位耆老各位耆老請請請請注意注意注意注意:開會時:開會時:開會時:開會時間暫停間暫停間暫停間暫停服務服務服務服務    
耆老耆老耆老耆老服務服務服務服務組組組組全體全體全體全體職職職職員員員員於於於於每月第一及第二每月第一及第二每月第一及第二每月第一及第二個星期個星期個星期個星期五五五五早早早早上(八時半時上(八時半時上(八時半時上(八時半時至至至至十二時)舉十二時)舉十二時)舉十二時)舉行例行例行例行例會,會,會,會,耆老耆老耆老耆老
諮詢諮詢諮詢諮詢及及及及輔輔輔輔助服務助服務助服務助服務屆屆屆屆時會時會時會時會暫停暫停暫停暫停服務,服務,服務,服務,下下下下午一時午一時午一時午一時後後後後會會會會照常照常照常照常服務。服務。服務。服務。不便之不便之不便之不便之處,處,處,處,敬敬敬敬請請請請原諒！原諒！原諒！原諒！    

服務宗旨服務宗旨服務宗旨服務宗旨    

幫助耆老取得應享權益及應盡之義務。解決面臨

的困難,以維持自主自尊,過愉快的獨立生活。 

服務項目及聯絡電話服務項目及聯絡電話服務項目及聯絡電話服務項目及聯絡電話    

耆老諮詢及輔助服務     (206) 624-5633 內線4178 

耆老個案管理部                   (206) 624-5633 內線4104 

晴園耆老托護中心                   (206) 624-5633 內線4121 

家屬照顧者支援計劃     (206) 624-5633 內線4137 

東區耆老外展活動計劃     (206) 624-5633 內線4128 

《耆老快訊》《耆老快訊》《耆老快訊》《耆老快訊》    

內容經已上網！內容經已上網！內容經已上網！內容經已上網！    

由於讀者反應熱烈,

經多次加印後,不少

讀者仍未能取閱,因

此,我們已將《耆老

快訊》上載網頁,讓

向隅耆老可安在家

中,同樣欣賞到精彩

內容。 

網址： 

www.cisc-seattle.org 

讀者如欲郵寄本刊(兩安士)至府上,請自備回郵信封及貼足郵票,逕
寄仁人服務社耆老快訊收,本社會將最新一期寄上。 
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