
宜： 吃 肉 類 時 要 選 擇 瘦 肉 ， 把 家 禽 去 皮 和 撇 掉 肥 肉 ， 節 制 進 食 含 大 量 飽
和 脂 肪 的 食 物 如 肥 膩 的 骨 湯 、 肥 肉 、 動 物 油 、 奶 油 和 含 椰 油 食 品宜 ： 選
擇 低 脂 或 脫 脂 的 奶 品 類 食 物
忌 ： 進 食 太 鹹 、 醃 製 和 加 工 食 物 例 如 ： 鹹 魚 、 梅 菜 、 臘 腸 、 香 腸 、 午
餐 肉 等

~有「營」 健 康 飲 食 好 建 議~ 
宜： 飲食要均衡 ， 不可偏食或暴飲暴食 ， 應 按 照 「 健 康 飲 食 金 字 塔 」的 分 量 比
例 進 食。多 選 用 新 鮮 的 蔬 果 及 肉 類 和 含 豐 富 纖 維 素 的 食 物 如 全 麥 穀 類 食
品。
忌 ： 吃高糖分食品例 如：糖 果 、 雪 糕 、 汽 水 和 其 他 加 糖 飲 品 ( 如：加 糖 果 汁 )
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�「�」健�~���建議

宜 ：多 選 用 蒸 、 炆 、 烤 、 烚 等 烹 調 方 式
宜 ：每 天 應 喝 6 至 8 杯 流 質 飲 品 如 清 水 、 清 茶 或 清湯。
忌 ： 過 量 進 食 蛋 黃 和 內 臟

宜：要 養 成 吃 早 餐 的 習 慣
忌 ： 避 免 睡 前 吃 得 過 飽

宜 ： 選 用 植 物 油 ( 如 ： 芥 花 籽 油 及 花 生 油 ) ， 避 免 選
用 動 物油 ( 如 ： 雞 油 及 牛 油 )
宜 ：每 天 的 早 、 午 、 晚 三 餐 要 平 均 分 配 和 定 時 定 量
。 一 些 健 康 小 食 可 以 安 排 在 兩 頓 正 餐 之 間。
忌 ： 避 免 吃 零 食 如炸 薯 條 、 雪 糕 、 汽 水 等 ， 因 為 這
些 食 品 提 供 大 量 熱 量 ， 不 但 會 引 致 肥 胖 ， 更 會 影 響
我 們 的 胃 口 ， 妨 礙 營 養 的 攝 取。

資料來源：衛生署網頁https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health/health_dn/health_dn_nt.html
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「 ⼩ � 」 是 在 兩 頓 主 � （ 即 早 � 、 午 � 和 晚 � ） 之 間 所 � �

的 少 量 � 物 ， 包 括 � � �頻 吃 ⼩ � 可 � 會 破 壞 我 們 � � 下 ⼀

頓 主 � 的 � ⼝ 。  我 們 可 � 在 � 到 � � � ；� � ⼩ � � 間 � 正

� � 少 相 隔 1.5⾄2 ⼩ � ； 或只 � � 少 量 的 ⼩ � ， 並 � 不 影 響

下 ⼀ 頓 正 � 的 � ⼝ 為 原 則 。

~智「�」⼩� ~

��來源�衛⽣署�⾴

P . 3http://www.chp.gov.hk/files/her/exn_nutp_051b.pdf



〈香芒玫瑰蛋糕〉

使用主要用日本低筋麵

粉，吉士粉及增稠粉及

其他材料，把軟心蛋糕

材料倒入花朵模型待定

形後取出，食前加熱，

便完成製作。

〈流心鹹肉粽〉

材料與一般粽無異，打至細

滑。再加入適量增稠粉，使口

感細緻幼滑，更合適長者享

用，為長者帶來節日氣氛。

緣。美後花園

(15/7/2020)
透過製作冰棒小木屋，讓

長者表達對家庭的感受和

提升其對家人的親切感。

〈香甜軟心橙〉

材料主要用鮮榨橙汁及增稠

粉。經廚師江師傅多番研製

下製作而成。

透過製作出色、香、味、形俱全的軟餐，讓有吞嚥困難的體弱長

者，重拾進食的樂趣。

活動��

活動��

活動��

�⼼軟�

�⼼軟�

�⼼軟�
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父親大人，多謝你養大八姊弟妹，真係勞心勞
力，供書教學，真係非常感恩，時間過得很快，
你已經係老友記，希望你用平安心過著開心每一
天，祝父親大人及各位老友記父親節快樂，身體
健康!多謝!

《不知��跌到�旁⼈斜視�采�很不��但我衝剌不改�只因⼼中記緊�

當天可�⽗���信我會�彩�強⼈是你��頂天⽴���敗倒�再掙�永

沒⾔��才是活�的真理!》                                                    《強》郭富城

對我的愛，溫暖如春，對我的照顧，無微
不至，你是我的好爸爸，是我永遠的驕
傲，父親節到了，送上真心的祝福，願你
父親節快樂!

⽗��-��我�爸(17/6/20)

感謝各位爸爸!

葉金娣家人上

梁衍順家人上

祝願父親晚年沒有憂和煩，平平
安安渡時光，沒有病和痛，健健
康康多吉祥，快快樂樂慶團圓，
愉快幸福享清閒。

湯維全家人上
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抗疫期間，各位長者在家中進行簡單運動，可保持健康體魄，舒展身心。

長者運動時須注意的事項：

1. 注意安全，緊記須移除運動範圍內的障礙物；

2. 穿著合適的運動衣服及運動鞋；運動時，必須循序漸進；

3. 保持呼吸暢順，留意身體變化，如感到頭暈、呼吸困難、胸口有壓力，身體不適

等，應立即停止運動。

現在簡介3類運動，每項動作必須緩慢進行。

活絡運動 頸部：

頭垂下，頭部慢慢轉向右邊，還原後

再慢慢轉向左邊。重複4次。

活絡運動 胸背：

眼望前方，腰背挺直，手肘屈曲，掌心向

前，手肘慢慢向後拉，雙臂貼近身旁。

掌心慢慢向前推出，還原。重複8次

肌肉鍛鍊  鍛煉長者上肢肌肉

提起大約500毫升的水樽，先提起至

胸前，再伸直手舉高，收回至胸前，

再放下。如覺得太重，可倒掉一部份

水。共做10次。

活絡運動  手指及前臂：

手指兩臂屈曲，手肘貼近腰側，雙

手握拳，然後放開，手指伸直。重

複8次。

~運動智叻星~

伸展運動  肩膊：

雙肩向上聳，然後盡量向下垂低，

維持10至30秒，還原。

P.6資料來源：康樂及文化事務網頁
https://www.lcsd.gov.hk/en/healthy/common/download/senior.pdf



心理學家馬丁．沙利文（1998年）提出正向心理學

教人尋找快樂而有意義的人生

用科學的方法解釋人們追求快樂的心理和行為

正向心理學
快樂的科學：促進長者社交心理健康的新興心理學領域

快樂七式 幸福五元素
感謝與讚美1.

2. 健康生活

3. 敬業樂業
做好本份，發掘生活
興趣使自己樂在其中

4. 嘉言善意
多用正面說話

鼓勵自己和別人
5. 為善最樂

「施比受更有福」
主動關心他人的需要

6. 常懷寬厚
放下心中擔子

平常心看待事情
7. 天倫情話
多與家人和朋友傾訴
建立支援網絡

正向情緒1.
保持感恩、快樂和被愛
讓人對於憂鬱症等情緒病有
更強的抵抗力和復原力

2. 全程投入
讓我們繼續學習和成長
選擇適合自己能力的活動，
讓自己更享受人生

3. 正向人際
親朋好友之間的支持可
以讓人對生活更感滿意
建立愈深的關係，會帶
給我們愈多的滿足

4. 生命意義
願意付出自己的心意
願意繼續幫助別人，繼續
尋找生命的意義

5. 成就感
繼續完成對我們來說
有意義的任務
欣賞自己過往的成就

多向身邊人表達謝
意和常存感恩的心

多做運動、有充足
睡眠和均衡飲食
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負責⼈

�址

�話

傳真

標準 7： 服務單位實施政策及程序以確保有效的財政管
理。

�對本中⼼ /服���何意⾒�可向當值�員或�

絡下�負責⼈�你的意⾒�助我們提升服�質

素��服��⾄�����⽀��

��

陳�祺�⼠

中⼼主�

�浩淇先⽣

服�經理(��)

九�⼤⾓咀海輝�11��

海城1期政府服�中⼼��

�港銅鑼灣禮頓�66�

�良局���⼤�5�

23980903 22778198

23959767 28902097

chowhungpiu@poleungkuk.org.hk

督��主�  陳�祺                          採��福利⼯作員  張廸�

soc.admin@poleungkuk.org.hk

服務標準知多D!

�刷�量�100本


