
同心健康中心

本篇文章由中華耆英會營養師撰寫，
如有疑問請撥打617-936-3397

長者活動/就餐中心

同心健康中心致力於為華人社區成員提供全
方位、具文化敏感度並涵蓋多語言的健康照
護服務，協助居民在身心健康、照顧者支持
與認知護理等方面獲得所需的幫助。我們提
供個人化諮詢、多元的課程與溫馨的團體活
動，協助大家在生活的每個階段都能獲得支
持與力量！

•	 行為健康計劃: 一對一諮詢、堅強思維
課程、情緒互助小組、健康講座

•	 認知障礙護理: 記憶茶座、音樂治療、
正念講座、照顧者互助小組、認知教育
講座

•	 家庭照顧者支援: 免費諮詢、支持小
組、技能培訓、轉介服務

•	 健康與保健課程: 慢性病與糖尿病管
理、跌倒預防、太極、憂鬱應對、健走
課程

•	 營養管理: 營養篩檢、個人化諮詢、營
養健康講座

歡迎致電617-936-3288瞭解更多服務詳情，
誠邀每一位社區成員一同參與！在同心，您
與您的家人永遠不必獨自面對，我們願成為
您同行的夥伴！

七月是水果盛產期，波士頓農夫市集供應多
樣新鮮水果。當季水果富含纖維、維生素C與
植化素，有助腸道健康與均衡飲食。

波士頓地區七月常見的當季水果：波士頓地區七月常見的當季水果：
•	•	 藍莓: 藍莓: 富含抗氧化物質(如花青素)
•	•	 西瓜: 西瓜: 水分含量高，有助維持水分平衡
•	•	 水蜜桃與油桃: 水蜜桃與油桃: 含有維生素C與鉀
•	•	 蘋果(早熟品種):蘋果(早熟品種):提供膳食纖維

每天建議攝取1到2份水果(每份為1小顆水果
或半碗切塊水果)。對於糖尿病或需控制血糖
的長者，建議將水果與含蛋白質或脂肪的食
物(如堅果、原味優格)一起食用，有助於延
緩血糖上升速度(美國糖尿病學會建議)。

注意事項注意事項
•	儘量選擇整顆水果而非果汁，因為果汁

含糖量高且缺乏纖維
•	注意水果清洗與保存，尤其是莓果類，

避免食源性疾病
•	攝取水果不應超過建議量，以避免過多

糖分攝取

選擇當季水果不僅新鮮，通常價格也較低。
想要健康過夏天，不妨從增加每日水果攝取
開始！

-夏天吃水果，怎吃最健康？- 

2025年 
七月

每月菜單

君子樓
5 Oak Street West, Boston

電話: (617) 423-7560  

傳真: (617) 423-0502

早餐，午餐堂吃

早餐時間: 8:00am-10:00am

午餐時間:11:15am-12:30pm

中心活動包括：太極、舞蹈、英
文、書法、手機班、油畫

康樂樓
25 Essex Street, Boston

電話: (617) 936-3966

傳真: (617) 350-4621

午餐堂吃

午餐時間:11:30am-1:00pm

中心活動包括：

太極、拍打操、跳舞、

針織、英文、普通話、手機班

白禮頓樓
677 Cambridge St., Brighton

電話: (617) 789-4289

傳真: (617) 789-5623

午餐堂吃 

午餐時間:11:30am-12:00pm

中心活動包括：

健步、英文、粵曲、唱歌、

太極、柔力球

工作時間為週一至五9:00am-2:00pm
具體活動時間安排請見中華耆英會網站和各社交平台

營養專欄



我們的客服電話為
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高鈉日

本月推薦

暫無數據, 盡請原諒

暫無數據, 盡請原諒
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2025年七月菜單2025年七月菜單 食物安全守則星號(*)代表星號(*)代表
高鈉(>500毫克)菜餚高鈉(>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。


