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— 牛年大吉 —
新年快樂 身體健康



新春健康錦囊 ─ 均衡飲食

資料來源:https://www.chp.gov.hk/tc/static/90047.html

預備團年飯及開年飯的注意事項
• 減少使用高脂肪的材料，例如：腩肉、家禽的皮、豬腳和

鷄腳等。
• 減少使用含高膽固醇的食物，例如：內臟、蝦膏和蟹膏等。
• 減少使用醃製及含大量鹽分的肉類，例如： 鹹魚、臘腸和

燒味等。
• 多預備低脂烹調的蔬菜，如上湯浸、焯、少油快炒的葉菜、

瓜類、菇類和豆類等。
• 宜選脂肪含量較低的肉類或其代替品，如魚、海鮮及海味

( 如海參及乾瑤柱等) ，但分量也要適可而止

各位老友記，農曆新年快到了，中國人除
了各式佳節小食外，亦十分重視年三十晚
的團年飯、年初一吃的素菜，以及在年初
二吃開年飯等。傳統的團年飯及開年飯，
往往都是多肉少菜和味道較濃，很容易不
知不覺間攝取了大量的動物脂肪和鹽分，
長遠有損健康，大家預備食物可留意以下
健康貼士：
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新春健康錦囊 ─ 均衡飲食

資料來源: https://www.chp.gov.hk/tc/static/90047.html1

烹調素菜的注意事項

素菜材料的味道本身比較清淡，所以很多人烹調素菜時都會用
較多的油分和調味料。為了避免素菜變得高脂肪或高鹽分，可
嘗試以下幾個原則：
• 選用不經油炸的素菜材料，例如：豆腐、白豆乾和腐竹等。
• 選用多元化的材料來增添食物的美味和口感，例如：菇類、

芽菜、番茄、紅蘿蔔、蓮藕、筍、雲耳，以至新鮮水果粒等。
• 多用天然的材料調味，例如：薑、紫蘇和芫茜等。
• 選用較低脂的調味料，例如： 醋和胡椒粉等，來代替高脂

肪的醬料，如辣椒油和南乳等。
• 用蒸、炆、燉、焗的烹調方法來代替煎和炸，或用猛火快炒

以減少用油量。
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『獅子會與香港浸會大學中醫藥慈善基金15周年』
免費65歲長者中醫體質檢測計劃

檢測日期： 6月至7月
(是次檢測為一次性，負責職員會為參加者預約檢
測日期)

時間：按預約時間而定
地點︰香港浸會大學-賽馬會中醫疾病預防與健康管理中心

(九龍太子彌敦道771-775號栢宜中心3樓全層)
對象︰本中心65歲或以上會員
名額：14位
內容： •中醫體質檢測過程約30分鐘

• 中醫四診儀通過對檢測者進行健康問診、採集舌像、
面像及脈像的信息

•為長者辨別體質、評估疾病風險及健康狀況
•辨識長者的中醫體質
•指導長者的養生及保健方案(如飲食,生活習慣建議)
• 評估長者的健康狀況

報名日期：2月3日至2月4日
費用：全免
負責職員：哲圖姑娘
備註：1. 參加者需自行前往上述地點

2. 是次計劃由獅子會與香港浸會大學中醫藥慈善基金贊
助
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2021年安老服務月曆訂購

智樂天地之網上智樂小聚

保良局近年致力發展藝術治療服
務，善用音樂、書法、舞動及繪畫等
不同的媒介，發展社區及體弱長者的
潛能，培養興趣。在藝術創作過程中
讓早期認知障礙症長者紓緩情緒，享
受創作，同時預防及緩減認知退化速
度。我們特別結集長者的畫作製成
2021年精美月曆與大家分享。

只需要捐款50元正，就可以獲得

一本精美的月曆。期望得到您的支持，
讓更多認知障礙症長者受惠！

有興趣的會員，歡迎與謝姑娘聯絡了解詳情。

日期： 2月4日 (四) 、9日 (二) 及26日(二)
時間：下午2:30 – 3:15
形式：ZOOM線上視像會議
對像：智樂天地計劃參加者及義工
名額：10名
內容：鞏固各單位參與計人士的凝聚力，除能互相鼓勵持續

健腦培訓外，又可在疫情下共同分享近況，抒發情緒。
報名日期：2月3日至2月4日
負責職員：葉佩珊姑娘
備註：參加者請自備智能

手機或平板電腦。



6

免費網上活動

日期： 2月15日 (一)
時間：上午 9:30 以Whatapp發放小冊子/

上午 9:30-10:30 到中心取小冊子
名額：15名
內容：以小冊子形式讓護老者學習認知障礙症（前稱老年癡

呆症）成因、患者的徵狀。讓護老者認識合適的活動
不但能延緩患者的衰退速度和提升生活質素；亦增進
護老者和患者之間的感情，改善彼此關係，減輕護老
者的壓力。

報名日期：2月3日至2月4日
負責職員：哲圖姑娘

認知障礙症患者選擇合適的活動

日期： 2月22日 (一)
時間：上午9:30 以Whatapp發放小冊子/

上午9:30-10:30到中心取小冊子
名額：15名
內容：以小冊子形式認識糖尿病的種類、病徵及治療

方法。
報名日期：2月3日至2月4日
負責職員：馮皓然先生

糖尿病之基本認識
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「長者電話支援服務系統」計劃
目 的：1.增設電話報平安系統服務，加強中心個案管理及電話慰問服務

2.協助中心推行活動及資訊發放
服務對象：中心個案、隱蔽長者及中心已登記參與本服務的會員

每天定時慰問 – 長者必須回應
• 與長者一同協定每天的致電時間
• 例子：「您好! 呢個電話係由保良局中心

撥出，每日定時慰問你的情況，請按1字
表示您已經聽到呢個錄音，但如果有其
他協助，需要支援，請即按9字，我地會
盡快聯絡返您，多謝! 拜拜!」

個別中心活動、特別資訊發

放或祝賀–長者不需回應
• 酷熱天氣警告
• 農曆新年、端午節、中秋節、

長者日、冬至等特別節慶
• 溫馨提提您-提示出席已報名

活動

如有任何查詢，歡迎與中心職員聯絡了解更多詳情。

保良局「新春行大運」慈善步行

本年度慈善步行以虛擬形式進行，配合「新春行大運」為
主題，參加者於2021年1月24日至3月7日期間，不受時
間、地點限制，於日常保持「每天萬步行」，又或選取行
山路線挑戰「遠足健步行」，一起強身健體，舒展身心，
行出牛年大運來歡度新春佳節之餘，同時集腋成裘，以步
行籌款來為本局各項社會服務及教育服務籌款，實踐運動
行善，鼓勵老友記踴躍參加。

如未克參加，但樂意捐款支持是次慈善
步行的老友記，亦可與負責職員查詢。

報名日期：2月3日至2月4日
負責職員：馮皓然先生
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貧困長者及殘疾人士家居改善計劃

計劃目的：
為貧困長者和殘疾人士提供家居環境危機評估、制定改善計劃、進
行家居修葺、購買復康用品、傢俱、電器和環境安全改善服務，令
他們能於安全的居所下生活。

計劃內容：
安排職業治療師或工程公司專業人員進行家居評估及撰寫評估報告，
以改善長者/殘疾人士的家居環境。(修葺工程不包括不必要的美化
家居項目。)
為家居維修工程期間，有特殊或緊急情況的長者/殘疾人士安排短期
暫宿或家居支援服務，例如︰家居清潔、滅蝨 、滅鼠、除白蟻
為長者/殘疾人士更換已損壞或有潛在危險的傢俱。
為長者/殘疾人士更換家電(包括電話、電視)的費用。

服務對象：
經由社工及專業人士作評估家居環境欠佳，包括安全、衛生、日久
失修的以下人士︰
a.綜援、(高額/普通)長者生活津貼、低收入(需提供入息証明)及缺乏
家庭支援的60歲或以上的獨居長者或雙老長者戶；
b.低收入(需提供入息証明)及缺乏家庭支援、持有傷殘証或過去三個
月拎取傷殘津貼的殘疾人士

資助金額：
每名參加者／每戶資助約$4,500

有興趣了計劃詳情，可致電2542 7765與社工葉姑娘查詢

名額3位，社工會到參加者
的住所進行家居評估，再確
認其申請。

中銀香港百年華誕慈善計劃 資助



體適能資訊站

長者健體操

資料來源: https://www.lcsd.gov.hk/tc/healthy/fitness/elderly2.html#1

站立，右手拿着毛巾一端，手
臂快速打圈，接着轉換左手，
重複動作。注意要伸直手臂，
每邊做8至12次。

站立，雙手分別拉緊毛巾兩端，
橫放於胸前水平，雙手向前推，
收回。做8至12次。

1 2

3

站立，右手握毛巾垂下，向上
屈臂，還原。轉換左手，重複
動作。每邊做8至12次。

4

站立，雙手向前伸直，保持在
上腹水平，拿着毛巾上方兩角，
提起右腳至觸及毛巾下方為止。
放下右腳，換左腳再做。左右
腳各做8至12次。

5

兩人面對面站立，把打了結的
毛巾拋給對方，共做8至12次。
練習初期的拋擲距離無需太遠。

站立，雙手分別拉緊毛巾兩端，
橫放於胸前水平，右腳踏前成
弓箭步，雙手同時向前推。還
原至站立後，轉換左腳踏前做
同樣動作。每邊做8至12次。

6

要享受愉快晚年，運動是必不可少的，今次想同大家分享一下長
者毛巾操。

4
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https://youtu.be/rQ5BEoYknVE
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https://www.youtube.com/channel/UCBhSOl44e2wpE-
TKymaLBZg/featured

影片推介

樂齡帥靚正：記憶在身邊

https://youtu.be/rrgYzFuQskY?t=60

https://youtu.be/cDOgenB-K5o

「回味」流心軟餐 –
小菜篇 - 蜜桃豬柳

長者在家防疫運動

保良局在疫情期間為大家製作了一系列的影片，請大家
細心欣賞。

請按以下連結收看

請按以下連結收看

請按以下連結收看

請按以下連結收看

https://youtu.be/rQ5BEoYknVE
https://www.youtube.com/channel/UCBhSOl44e2wpE-TKymaLBZg/featured
https://youtu.be/rrgYzFuQskY?t=60
https://youtu.be/cDOgenB-K5o
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認知小遊戲

答案

牛年齊祝福
大家圈出12組
賀年祝福語

謎底:銀絲卷



【自由講場】
如對本中心服務有任何意見或建議，歡迎向當值職員提出或聯絡下列負責
人。你的意見有助我們持續改善，提昇服務質素，多謝支持。

中心主任 服務經理 (安老)

姓名 洪佩華女士 黃偉嘉先生

電話 2817 1858 2277 8198

傳真 2818 3174 2890 2097

電郵 eldcom.watch@poleungkuk.org.hk soc.admin@poleungkuk.org.hk

地址 西環卑路乍街8號1樓平台 銅鑼灣禮頓道66號莊啟程大廈5樓

【中心開放時間】

星期一至六 上午9時至下午6時

星期日及公眾假期 休息

地址：香港西環卑路乍街8號1樓平台
電話：2542 7765 傳真：2542 7769
電郵：eldcom.watch@poleungkuk.org.hk

懸掛訊號 中心服務/
戶內活動

戶外活動

【暴風雨訊號下中心服務安排】

督印人： 洪佩華

編輯組： 葉佩珊、哲圖、馮皓然、謝美真

印刷數量： 280份

出版日期： 2021年2月

【 「服務質素標準」知多些】

標準 6：服務單位定期計劃、檢討及評
估本身的表現，並制定有效的機制，讓
服務使用者、職員及其他關注人士就服
務單位的表現提出意見。

大家可以使用 QR CODE 
進入本中心網頁

感染控制注意事項
就新型冠狀病毒最新情況，凡進入中心範圍內的會員必須遵
守下列措施:

佩戴口罩

量度體溫

使用酒精搓手液

請出示
會員證
(非會員
請先登記) 
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