
“心中的阴与阳”
——第四期《艺术疗愈与心理健康工作坊》即将在美京艺廊开讲
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艺术疗愈与心理健康工作坊
第 4 场将于 2024 年 1 月 20 日（周
六）上午 10:00至 11:30在美京华人
活动中心美京艺廊开讲！欢迎大
华府社区成年及老年人士踊跃报
名参加，借画画过程中探索如何照
顾好自己的心理健康。名额有限，
先来先得，报名从速！

继去年 8月 26日CCACC美京
艺廊举办《浅谈艺术与心理：绘出

你的内心世界》讲座且受到20位社
区参与者的热烈回响之后，主讲人
马里兰州执照心理治疗师黄圣婷
女士将继续带领社区居民透过画
画来认识情绪及舒压。本工作坊
每月一次，依次讨论六大主题：《我
是谁》，《空中的情绪》，《“树”中自
我》，《心中的阴与阳》，《点、线、
面》，《小小成果展》。本次是该系
列讲座的第四场，主题为《心中的

阴与阳》。
讲座的目的是通过参与者藉

由拼贴、绘画创作、反思书写、游戏
互动、团体讨论及不同放松练习，
倾听内在的声音，深入探索自己的
创作，并练习藉由非语言的方式表
达自己，以疗愈内在的自己。参与
者并不需要艺术专业背景。诚挚
邀请大家一起在周六早晨至美京
艺廊与其他参与者交流互动、深呼

吸放松、享受创作，悉心照顾我们
的身心灵健康！

主讲人黄圣婷女士目前在
EveryMind担任心理治疗师，也常
在社区单位举行心理健康讲座及
员工训练，疫情期间曾服务于美京
医疗中心。

讲座时间：2024 年 1 月 20 日

（周六）上午10:00至11:30
讲座地址：美京艺廊 CCACC

Art Gallery, 9318 Gaither Rd, Suite
215, Gaithersburg, MD 20877

报名电话：301-820-7200 转
8522

报名 Email：artgallery@ccacc-
dc.org

（美京艺廊 撰文）

时间：2024 年 2月 3日（周六）
晚7:30 – 9:30（美东）

演讲嘉宾：高磐磐博士
在 线 会 议 链 接 ：https://

us02web.zoom.us/j/86517474022?
pwd=
eWFZaHlGcERDOC9DcDAySHNjdl
NoUT09

Meeting ID: 865 1747 4022
Passcode: 642054
或扫描二维码

春节将至，谈谈美食吧。
美食，这个亦俗亦雅的话题，

是人类满足温饱进入文明社会之

后才逐步显现的话题。民以食为
天下，无论是平头百姓，文人墨客，
高官显贵，无人不爱美食。美食是
烟火的、满足的、愉悦的、文化的、
艺术的，同时也是极简的、大气
的。美食艺术巧妙地调动了人体
味觉，视觉，口感以及大脑中经年
存下的美好记忆，将馔的体验阶梯
式地上升至极致。那种石破天惊
的感觉不逊于我们在文学、音乐、
绘画等艺术中所能体验到的震
撼。人间至味是清欢，味生欢的感
觉是多么的奇妙！

中华几千年美食文化无疑是
世界美食的翘楚。而随着旅游和

交通的日益发达，世界各地美食的
借鉴、融合和发展也就顺理成章。
米其林热潮的出现，是近年来世界
烹调艺术不断交流和创新的产物，
是与人们追求高端美食体验齐头
并进的。团聚及国内外旅游时，米
其林餐厅越来越受到人们的关注
和青睐。什么是米其林？什么是
品尝菜单？什么是味道搭建，分子
料理？它从何来，将要何去？为什
么我们应该至少有一次 米其林体
验？在亲朋好友共度龙年新春佳
节之际，半杯清茶社有幸请到《未
来之宴》的作者高磐磐博士主持这
次美食讲座。她将与我们分享她

对美食艺术的认知，感悟，体验，创
新和期待。另外，她还将为我们的
春节菜单献上她的几道“米其林”。

半杯清茶社2024新年在线讲座预告：始于美食，臻于艺术

美银大胆预测：本轮美股牛市可能会持续到 2033 年年金
专家预测 2024 年现金积累型年金产品会热卖

美国银行（Bank of America）
技术研究策略师Stephen Suttmeier
近日在报告中做出大胆预测，指
出目前只走到本轮美股牛市的
「中年」阶段，预计牛市可能会持
续到2033年。目前的长期牛市正
式开始于 2013年 4月，当时标普
500指数超过了 2000年互联网泡
沫和2007年房地产泡沫达到的高
点。现在，这轮长期牛市已经进
入第11个年头，历史表明，从这里
开始还有很长的路要走。

长寿时代的到来，个人和家
庭高度关注退休金是否充沛，更
加依赖长期稳定的现金流和资产
的稳定增值弥合退休金缺口。退
休金够花吗？现金流问题。现金
流管理是人生规划，所以现金流
管理的长度必须与一个或多个支
出人的生命等长。

一般来说，年龄越大、离退休
越近，您应该承担的投资组合风
险 就 越 小 。 由 于 401K 、传 统
IRA、罗斯 IRA账户是在股票基金
证券市场上自行管理的投资，很
大程度取决于美国股市的表现。
如果美股大涨，退休账户就能享
受高收益。一旦美股大跌，退休
账户里的钱也跟着亏损。收益和
风险永远是并存的，市场有涨有
跌，高收益也意味着高风险，所以
不能光看能赚多少，要看亏的时

候您能否承受，您的退休账户投
资在股市上先问自己心脏够不够
强！

对于接近退休或已经退休年
龄的人，建议将您的退休账户一
半或者全部的资金转到只涨不
跌、保本增值的指数年金。指数
年金与股票、基金不一样，年金投
保者需要与保险公司签订合同，
合同条款白纸黑字写明，保证您
的本金不赔，规避市场风险，无论
指数下跌、股市下跌，都不会亏
损，免却一切烦恼、忧虑，而且指
数年金产品最大的特色就是活到
老领到老，活越久领越多，可长期
提供持续、稳定的现金流，防止寿
命长没钱花的窘境。

指数年金分为两大类：一类
是 现 金 积 累 型 年 金 (Growth &
Accumulation Annuity)，另一类是
收入型年金（Income Annuity）。『现
金积累型年金』注重现金价值账
户(account value) 的积累和增长，
它只有一个账户计算方式，账户
中 的 钱 都 是 现 金 价 值 账 户 ”
account value”真实的钱。它一方
面保本不会赔，一方面具有强大
的成长潜力，赚取更多的回报，长
期收益高。保险公司将投资人的
钱拿去投资，投资人的回报则是
参考市场指数所获结果的基础之
上，包括标准普尔 500 指数 (S&P

500 Index) ，
Barclays Index，
Credit Suisse

Index，道琼斯工业平均指数，纳
斯达克 100，罗素 2000，恒生指数
等这些具有公信力的指数，但实
际上您的钱不是投在市场指数
上。

如果指数上涨，现金价值账
户可以一起涨，如果指数下跌，收
益率不会低于 0%，现金价值账户
不会因市场波动而有所减损，现
金价值账户则像是爬楼梯，一级
一级往上走，最多原地踏步，但不
会跌下去，透过把每段期间获得
的利息并入本金里，继续累积利
息，它所参考的收益率并不是指
数市场每一天或者每一个月的涨
幅，而是每一年或是每两年，计算
点对点的股指收益，保险公司延
长计算时间也是最大程度对冲了
股指市场震荡的风险，而且是利
滚利复利增长，不必浪费精力，稳
定成长。

◎给大家推荐Athene保险公
司某款现金积累型年金产品，兼
顾「保本+复利+延税+养老+传
承」，现金值账户开户即送 15%
Bonus 近十年平均收益增长率为
13.91% (没有费用)

Athene保险公司某款现金积
累型年金近十年平均收益增长率
为 13.91% (没有费用，Effective
12/30/2023) ，即使在过去20年中，
最差的市场环境下，也有 12.59%

的平均收益增长率，请看下图。
现金值账户开户即送 15%

Bonus (Available in 36 States)，保险
公司给的开户红利 Bonus是“真
钱 real money”，不是“虚钱 virtual
money”。举例：本金十万美元，
15% 开户红利，Bonus就是$15,000
美元，$100,000 + Bonus $15,000 =
$115,000。现金价值会随着时间
增长，一般累积 10年后会看到比
较好的收益。年金账户和 Roth
IRA等账户一样，59岁半之后就
可以从年金帐户取钱，您可以随
时根据自己的意愿来使用，例如
购买投资房的头期款或自身养老
等资金支持，也可用于应急开销，
或是用于帮助支付长期护理费
用。

建议选择通过现金积累型年
金提前为未来生活创造源源不绝
的现金流，用投资收益为自己打
造持久而稳定的现金流。藉着年
金计划体现「金钱时间值」的理财
概念，创造丰厚的退休储备，无忧
地迎接「未来」。现金积累型年金
也适用比较年轻的人做资产累
积，越早踏出这一步，便有越长时
间让你的退休储备累积及滚存增
长，把年金做大，将来退休后好
用，所以做年金计划不是年长人
的需要，更是比较年轻的人需要
早早计划的事情，在退休后便可
累积一笔可观的资金，所以答案
是现金积累型年金适合任何人，
老少皆宜！您的退休规划必需

品！
◎哪些情况下会需要年金产

品？
1、换了工作或提早退休，可

以把前公司的 401K 、403B 、TSP
退休账户里的钱转到年金

2、如果您若仍旧是同一个雇
主，年龄必须超过59岁半，您可以
询问公司 Human Resources 部门
是否赞成 rollover。如果可以，您
便 可 以 一 次 性 rollover 一 大 半
401K里的资金至年金来，您不需
要把所有的401K里的资金转到年
金，您仍然可以 contribute 钱至现
在雇主资助的401K计划

3、自己购买的传统 IRA、罗
斯 IRA、SEP IRA里的钱可以转到
年金

4、CD、其它的共同基金或银
行有一大笔钱用不着者可以转到
年金

5、有些人通过 1035转换条款
将 他 们 几 年 前 买 的 固 定 年 金
(Fixed Annuity) 或 者 浮 动 年 金
(Variable Annuity) 转到指数年金 /
现金积累型年金

6、高净值人士通过购买现金
积累型年金，将自己的财富传承
给子女

如果您想进一步了解「跟涨
不跟跌」现金积累型年金产品，信
保理财顾问公司联合总裁 Steven
Ting & Alice Wu提供免费咨询，敬
请预约，电话：(240) 731-8283 或
电邮 twservices888@gmail.com


