
本篇文章由中華耆英會營養師撰寫，如有疑問請撥打
617-357-0226

This article was provided by Dietitian Sophia Ding. If you 
have any questions, please call 617-357-0226 

-新年健康目標- 
-- 吃得好，动得多，心情美！--

1：吃得均衡：五大类食物
• 蔬菜（菠菜、西红柿，等)
• 水果（苹果、橙子,等）
• 蛋白质（鱼、鸡蛋,等）
• 全谷物（糙米、全麦,等）
• 乳制品（低脂牛奶,等）

小貼士：少盐少糖，清淡为主！

- Healthy New Year Goals  - 

-- 3 Simple Steps --

2. 每日适量运动, 目標：
•每周至少150分钟的中等强度运动，比如快

走或打太极。

•力量训练：每周两次，提轻哑铃或用弹力

带锻炼。

•柔韧性练习：每天拉伸，保持关节灵活。

小贴士：邀请朋友一起运动，更加有趣！

1. Eat Balanced: Five Food Groups
Veggies (spinach, tomatoes), fruits 
(apples, oranges), protein (fish, eggs), 
whole grains (brown rice, whole wheat), 
dairy (low-fat milk).

Tips: Keep it light on salt and sugar!

2. Exercise Regularly: Goals
•150 minutes per week of moderate-
intensity activities like brisk walking or tai 
chi.
•Strength training: Twice a week with light 
dumbbells or resistance bands.
•Flexibility exercises: Stretch daily to keep 
joints limber.
Tip: Exercise with friends for more fun!

•。 

3. 自我关爱：善待自己
健康不仅是身体的，还包括心理和情绪健
康：
•睡眠：保证每天7-8小时的优质睡眠。
•交际：多与家人朋友联系，参加社区活动。
•放松：每天花10分钟练习深呼吸或冥想，
缓解压力。

健康的生活方式不需要一次改变所有习
惯，从小目标开始，一步步前进。2024
年，让我们一起吃得健康，动得快乐，
过得幸福.

3. Self-Care: Be Kind to Yourself
•Sleep: Get 7-8 hours of quality sleep daily.
•Socialize: Stay connected with family and 
friends, and join community activities.
•Relax: Spend 10 minutes daily practicing 
deep breathing or meditation to ease 
stress.

You don’t need to change all your habits 
at once. Begin with small goals and take it 
step by step.
In 2024, let’s eat healthier, move more 
joyfully, and live happier together!
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工作時間為週一至五9:00am-2:00pm
具體活動時間安排請見
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農曆新年
今日歇業

新年快樂

2025年一月菜單2025年一月菜單 食物安全守則
星號(*)代表高鈉(>500毫克)菜餚星號(*)代表高鈉(>500毫克)菜餚

若客戶不準備立刻若客戶不準備立刻
進食午餐，請盡快進食午餐，請盡快
放進冰箱。當準備放進冰箱。當準備
用餐時：用餐時：

1.先把飯盒保鮮膜1.先把飯盒保鮮膜
撕開撕開

2.放進微波爐重新2.放進微波爐重新
加熱2-3分鐘，或加熱2-3分鐘，或

3 .若使用烤爐,預3 .若使用烤爐,預
先加熱到華氏350先加熱到華氏350
度，然後把餐盒放度，然後把餐盒放
在 烤 盤 上 ， 再 熱在 烤 盤 上 ， 再 熱
10-20分鐘。加熱10-20分鐘。加熱
勿要超多30分鐘。勿要超多30分鐘。

備註： 餐單上的鮮果餐單上的鮮果
與蔬菜會因應季節而與蔬菜會因應季節而
更改。我們將會保留更改。我們將會保留
更改假期或特別節日更改假期或特別節日

主餐的權利。 主餐的權利。 留意餐留意餐
点中的小骨，以免点中的小骨，以免
噎到或咀嚼不暢。噎到或咀嚼不暢。

*請勿使用多士爐 *請勿使用多士爐 

(小烤箱)加熱餐盒(小烤箱)加熱餐盒

為確保長者的健康，此餐單是依據“無添加鹽” 飲食(每日鈉量3-4克)設計。如因健康情況對用鈉量有疑問，請聯絡營養師有關管為確保長者的健康，此餐單是依據“無添加鹽” 飲食(每日鈉量3-4克)設計。如因健康情況對用鈉量有疑問，請聯絡營養師有關管
理個人飲食細節。 以上營養資料不包括蔬菜和水果。蔬菜含大約30 - 60 大卡熱量和60 - 150毫克鈉質；水果含大約71 - 105大卡理個人飲食細節。 以上營養資料不包括蔬菜和水果。蔬菜含大約30 - 60 大卡熱量和60 - 150毫克鈉質；水果含大約71 - 105大卡
熱量和1 - 2毫克鈉質。 食品中也許含牛奶，雞蛋，魚，甲殼類動物，木本堅果，花生，黃豆和芝麻；或者含有這些的調料。熱量和1 - 2毫克鈉質。 食品中也許含牛奶，雞蛋，魚，甲殼類動物，木本堅果，花生，黃豆和芝麻；或者含有這些的調料。


