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活動回顧

為了迎接即將來臨的新春佳節，1 月 24 日，澳洲社區支援慈善基金會與康樂大健康攜手合作，
聯同木希喬治河藝術團和康樂大健康藝術團，在位於 Hurstville 的 Civic 劇院舉辦了一場盛大的慶

緊接著，澳洲社區支援慈善基金會聯席
主席暨康樂大健康董事陳日坤先生、喬治河
市議會副市長劉娜心女士和喬治河市議員王
斌先生先後上台致歡迎詞。

三位在講話中都對各位長者們的遠道而
來表示了熱烈的歡迎。他們表示，春節是獨
屬全球華人紀念團聚的節日，感謝緣分讓大
家相聚於此，也感謝各位長者對澳洲社區支
援慈善基金會和康樂大健康過去一年的支持。
新的一年，希望大家身體健康，幸福快樂，
也希望各位長者今天可以玩得開心！

接著，木希喬治河藝術團和康樂大健康藝術團為長者們帶來了一場精彩紛呈的演出。非遺傳承
人郭平帶來的《金龍響鼓慶新年》，木系藝術團的《迎春花》，莫名與趙立華二人合唱的《千古絕
唱》，土妹獨唱的豫劇《花木蘭》，康樂大健康舞蹈隊的《異國風情》，左林獨唱的《恭喜你步步高》，
以及劉娜心和陳日坤的合唱《掌聲響起來》，都獲得了觀眾的熱烈掌聲，現場氣氛熱烈非凡。

隨後，康樂大健康董事總經理
Jenny 康上台，向長者們介紹了澳洲
政府最新推出的養老政策，讓長者們
提前了解這些養老改革對他們可能帶
來的影響。
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祝活動——“金蛇狂舞迎新年暨一月長者生日會”。
這場活動吸引了超過百位長者踴躍參與，現場人潮
洶湧，熱鬧非凡。劇院內燈火輝煌，空氣中彌漫著
節日的氛圍，大家的笑聲和談話聲交織成一片，呈
現出一幅溫馨而熱烈的畫面。

活動由悉尼南區華人老年藝術團帶來的民樂合
奏《金蛇狂舞》與《幸福年》拉開序幕。
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活動回顧

而在一月長者生日會的環節中，更多的笑聲和祝福聲響起。壽星長者們相繼登上舞台，大家一
起唱起了《生日快樂》，並在歡樂的氛圍中共同慶祝屬於他們的特別時刻。當蠟燭吹熄的那一刻，
每位壽星長者都帶著幸福的笑容，許下了對未來的一份期盼。整個劇院充滿了溫馨的氣氛，長者們
的笑容和祝福彷彿為新的一年注入了無限的希望與光彩。

隨後，便是精彩表演的下半部分。莫名女聲獨唱《女人花》、《七月的草原》，聲入人心組合男
聲小組唱《藍色的亞得里亞海》，Liliya 女聲獨唱《這世界有那麼多人》，康樂大健康舞蹈隊表演新
疆舞《巴郎仔》，朱興華男聲獨唱《月光戀》，木希舞蹈隊表演舞蹈《娥嫚》，TonicCords 弦樂隊演
奏《月亮代表我的心》、《南屏晚鐘》、小提琴曲《查爾達斯舞曲》，梁政奎、湯元成男聲二人唱《天
邊的駱駝》，趙立華女聲獨唱《思念》，蘇菲、Renee 表演傣族雙人舞《孔雀清晨》，木希藝術團女
聲小組唱《半個月亮爬上來》，任生粵語流行歌串燒《沉默是金》《偏偏喜歡你》《每一個晚上》。
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到了最精彩的幸運大抽獎環節，中獎的幸運兒都笑呵呵。

本次活動在全體大合唱《友誼之光》中
結束。
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活動預告
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養生一膳
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精彩回顧

2025 年 1 月 30 日，澳大利亞墨爾本迎來
了一場融合中華傳統文化與社區溫情的春節活
動——由康樂大健康主辦的「金蛇狂舞迎新年
暨一月長者生日會」在康樂大健康墨爾本居家
養老服務中心隆重舉行。吸引了共 71 位長者
及會員親臨現場，現場人聲鼎沸，充滿歡聲笑
語。

活動伊始，康樂大健康團隊以充滿活力
的「十巧手健康操」拉開序幕。在輕快的音樂
節奏中，長者們紛紛起身舒展筋骨，現場洋溢
著歡快的運動氛圍。

隨後，墨爾本居家養老服務中心負責人 Diane

馮女士致開場辭，向長者們送上新春祝福，並正式
介紹全新升級的服務中心：「我們打造的不僅是
專業的養老服務空間，更希望成為長者們的第二個
家。」她熱情表示，未來將持續推出多元活動豐富
長者的生活品質。

澳大利亞廣東聯誼會黃壯會長特別致辭強調：

「康樂大健康不僅提供優質服務，更搭建起溫暖的
社區橋樑。這個現代化的服務中心，必將成為長者
們休閒社交的新天地。」

活動亮點環節中，市場總監 Calvin 以生動
風趣的講解，深入淺出剖析澳洲居家養老新政。
透過「Support At Home」三階段改革方案解說，
配合實例分析，讓長者們對政策紅利與服務升級
有了清晰認知，現場反響熱烈。

溫馨的生日慶祝環節將氣氛推向高潮。三
位壽星在眾人齊唱的生日歌中許願切蛋糕，燭光
映照著每張笑臉，見證著社區大家庭的溫暖情誼。
隨後的七輪幸運抽獎更添節日驚喜，歡呼聲此起
彼落。
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精彩回顧

文藝匯演環節精彩紛呈：
·丁安淩老師獻奏《天邊》《思念伴鴻雁飛》
管樂名曲
·廣東聯誼會藝術團演繹混聲合唱《相逢是
首歌》
·Nancy 女士獨唱《凍雪飄落》展現深厚唱功
·羅進傑雙語金曲串燒、劉靜儀與 Lk 黃粵語
對唱護工
·劉寧以專業獨舞驚豔全場

活動尾聲，全場齊聲高唱《恭
喜恭喜》，在喜慶祥和的旋律中，
長者們互道祝福，為這場融合健
康、知識與祝福的新春盛宴畫下
完美句點。
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澳洲資訊
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澳洲資訊
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動態快訊
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2025 年 1 月 29 日（農曆正月初一），康樂大
健康集團於澳洲悉尼 Riverwood 日間中心隆重舉行
「蛇年新春聯歡員工晚餐」，近五十名員工齊聚一堂，
以充滿年味的團聚活動迎接甲巳蛇年的到來。

在聯歡晚宴拉開帷幕前，全體員工首先參與了
急救知識與員工守則培訓課程，為新年度服務品質
奠定專業基礎。緊接其後，歷時 90 分鐘的充電學習
為晚會揭開熱烈序幕。

首先是康樂大健康董事總經理 Jenny 康向員工們拜年，祝福
全體員工在新一年可以順風順水，工作順利。在講話中，她充分
肯定全體同仁過去一年的辛勤奉獻，特別指出在養老產業激烈競

爭中，正是團隊的專業協作讓企業穩健成長。展望蛇年，Jenny 勉
勵員工持續精進照護技能，以創新思維提升長者服務體驗。

接下來便是萬眾期待的 2024 年度員工頒獎典禮。本次頒獎典禮共設 5個獎項，分別是：最佳員
工獎、勤工獎、飛躍進步獎、最佳義工獎、忠誠服務獎。獲獎名單如下：

飛躍進步獎——趙立華（左二） 勤工獎——Yan Xin Li（左三）、王銳

忠誠服務獎——Carina Lee（右二） 最佳義工獎——梁鳳 Sophia Liang（由左三莫名代領）
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動態快訊
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Jenny 為以上獲獎的員工頒發了榮譽證書和利是。

頒獎儀式過後，便是卡拉 OK 和自助晚餐環節。員
工們一邊享受著公司准備的豐盛美食，一邊載歌載舞嗨
起來，現場充滿歡聲笑語。

此處還需特別鳴謝 Albert Siu ！ Albert 既是康樂
大健康多年的客戶，還是康樂大健康長者聯誼會的理事
長。為了支持和答謝各位員工過去一年的工作，他特意
為員工們準備了好幾道拿手好菜，祝福員工們新春快樂！

最後便是萬眾期待的抽獎環節！人人有份，永不
落空。更在新任運營總監 Matthew 的主持下，抽出了
幸運兒喜提大獎！員工們都感到十分高興。

康樂大健康「蛇年新春聯歡員工晚餐」在一片喜氣洋洋的氛圍下正式落下帷幕。感謝員工們的付出，
希望來年我們一起更上一層樓，再創新輝煌！

最佳員工獎——Diane Feng（因有事未能到現場，
圖為過去三屆優秀員工獲獎者合照）
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出行回顧

1 月 21 日，陽光明媚，康樂大健康帶領長者
們前往悉尼大學進行一場充滿學術氛圍的文化之
旅。這次活動不僅讓長者們有機會親身感受悉尼
大學的學術魅力，還能參觀著名的周澤榮博物館，
增進對藝術與歷史的了解。

活動在清晨 9 點整開始，長者們在指定的集
合地點準時齊聚。大家的臉上都帶著期待的笑容，
準備迎接一天的旅程。在一番簡單的問候後，我
們乘坐大巴車，穿過悉尼的繁華街區，來到了這
座擁有悠久歷史的學府——悉尼大學。

一走進悉尼大學，首先映入眼簾的是那雄偉的哥德
式建築和綠意盎然的校園。這裡不僅是澳大利亞最古老
的高等學府之一，更是世界著名的學術中心之一。工作
人員向長者們介紹了悉尼大學的悠久歷史、校園的設計
理念，還特別提到大學內有許多來自世界各地的留學生
和學者。

長者們也紛紛提起當年他們年輕時的求學故事，大
家在走廊中回憶起曾經的校園時光，時光仿佛倒流，帶
著淡淡的懷舊情感。途中，我們還參觀了悉尼大學的圖
書館，安靜的環境讓人忍不住放慢腳步，細細品味這份
書香氛圍。

隨後，長者們來到了周澤榮博物館。這座
博物館是以著名華裔藝術家周澤榮的名字命名，
收藏了大量他的藝術作品，涵蓋了繪畫、雕塑、
書法等多個領域。館內的每一件展品都充滿了
濃厚的中國文化底蘊，精湛的技藝和深邃的藝
術思想令人驚嘆。

長者們在館內徜徉，每個人都駐足觀賞，細心體會每一幅作品背後的故事。尤其是周澤
榮的書法作品，筆劃的力量與流暢的韻律讓人感受到藝術與人生的哲理。不少長者還會在導
覽員的引領下，詢問關於藝術技巧和創作過程的問題，顯得興致盎然。
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出行回顧

參觀過程中，長者們不僅能夠觀賞藝術
作品，還有機會與導覽員進行互動，了解更
多關於周澤榮及其藝術生涯的詳細資訊。博
物館的設計非常適合長者們參觀，空間開闊、
燈光明亮，並且設有舒適的休息區，使得長
者們可以輕鬆地享受這段文化旅程。

在周澤榮博物館，長者們不僅欣賞到了
美術的瑰寶，還獲得了一個心靈上的滋養。
他們談論著自己對藝術的理解和感悟，對於
這些作品中的哲學思考更是充滿興趣。這不
僅是一場藝術之旅，更是一場心靈的洗禮。

在一整天的行程結束後，長者們紛紛表示收
穫滿滿。當我們乘坐大巴回到集合點時，大家依
然沉浸在一天的經歷中，談論著悉尼大學的美麗
校園與周澤榮的藝術成就。這次的參觀活動，讓
大家不僅放鬆身心，還增進了對知識與文化的理
解。

這一天的參觀，不僅是一次對悉尼大學與周
澤榮博物館的參觀，更是一次心靈的成長與交流。
長者們在這次活動中不僅放眼未來，還重拾過去
的美好回憶，並且從藝術中汲取新的靈感與力量。
康樂大健康通過這樣的活動，為長者們提供了一
個既富有學習意義又充滿樂趣的日程，讓他們在
忙碌的生活中找到了一份安靜與和諧。

期待未來有更多這樣有意義的活動，繼續陪
伴長者們走向更加健康、快樂的生活！
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生活科普

1. 梨子

·潤肺止咳，滋陰清熱
梨性寒味甘，有潤肺止咳，滋陰清熱的功效，特

別適合現在食用。

《本草綱目》記載，梨者，利也，其性下行流利。
它藥用能治風熱，潤肺，涼心，消痰，降火 , 解毒。
現代醫學研究證明，梨確有潤肺清燥，止咳化痰，養
血生肌的作用。

水果含有豐富的營養成分，是公認的健康食品，吃水果對身體有很多好處，老人也不例外。
但老年人的身體狀況和消化水準與年輕人不同，吃水果也有更多的講究。那麼，老人吃什麼水果
好？下面，就來看看老人適合吃什麼水果。

2. 獼猴桃

水果猕猴桃，有“维 C 之王”的美誉，别看它个头
不大，里面浓缩的可都是精华。

·增强免疫力
猕猴桃富含维生素C，可提高免疫力，促进伤口愈合。

·解毒护肝
猕猴桃有助于汞的排出，可辅助降低血清汞含量，

改善肝功能。

·輔助降血壓
梨又有輔助降低血壓和養陰清熱的效果，所以高血壓，肝炎，肝硬化病人常吃梨有好處。

·輔助降血脂
抗氧化獼猴桃可輔助降低血清膽固醇和三醯甘油含量，對高脂血症，高血壓有一定的防治作

用。而且獼猴桃富含維生素 C，超氧化物歧化酶等抗氧化物，具有較強的抗氧化活性。

注意：買獼猴桃的時候，要選那些顏色為黃褐色，最好隱約帶點綠色，果皮上的毛不容易掉，
果形飽滿無損傷的獼猴桃。

可以選那些摸起來比較硬的獼猴桃，回家放幾天會變軟，然後就可以吃了。如果直接買軟的
獼猴桃回家，一個是不耐存放，另一個是可能熟過頭了。

3. 柚子
柚子含有的柚皮苷、蘆丁等黃酮類物質，具有抗氧化作用，可降低

血液黏稠度。柚子皮中含有大量的橙皮苷、柚皮苷等活性物質，這些物
質可降低血液迴圈的黏稠度，減少血栓的形成，有效預防中老年人中風
的發生。建議鮮柚留皮去核，隔水蒸後加蜜糖食用，能起到清火化痰、
防血栓的作用。
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4. 蘋果
蘋果含有豐富的纖維素，有助於消化系統健康，同

時其糖分較低，是糖尿病患者的好選擇。蘋果還能提供
多種維生素和礦物質，增強免疫力，促進身體健康。

5. 草莓
草莓不僅味道鮮美，且富含維生素 C 和抗

氧化劑，能夠增強免疫力和抗衰老。草莓的糖
分較低，對於需要控制血糖的老年人來說，是
一個理想的選擇。

6. 葡萄
高血壓是老年人的常見病，這處疾病發生

以後，很難根除，需要在平時的飲食上多加注
意，除了少吃鹽以外，還可以多吃一些葡萄，
葡萄這種水果中含有一些微量元素鉀，它能促
進人體內部鈉的排出，能讓過高的血壓降下來。

1、經常胃酸的老年人
專家告訴我們，如果是一些經常胃酸的

老年人，那麼日常的生活中應該少吃一些比較
酸的食物，常見的有李子、山楂以及檸檬等等，
因為這一類型的水果容易導致身體出現大便乾
燥的情況，也就是會出現便秘。這個時候可以
適量的多吃一些香蕉以及桔子，但是千萬不能
吃柿子，避免便秘的情況加重。

2、經常腹瀉的老年人
這個時候應該少吃一些香蕉、桔子以及

桃子，避免加重拉肚子的情況。不過這個時候
爺爺奶奶們可以適當的多吃一些蘋果，因為蘋
果具有很好的收斂作用，能夠有效的治療腹瀉
的情況。

3、患有心臟病以及水腫的老年人
這個時候應該少吃一些水分含量比較多

的水果，因為這樣能夠有效的減少心臟的負
擔，同時也能夠很好的避免水腫的情況加重。
常見的水分含量比較多的水果有西瓜以及椰子
等等。

4、患有糖尿病的老年人
如果患有這種疾病，那麼老年人在日常

生活中應該少吃糖，並且也要少吃一些含糖量
比較高的食物，例如有蘋果、香蕉以及雪梨等
等。

5、患有肝炎的老年人
這個時候老年人應該多吃一些富含維生

素 C 的水果，而少吃一些含有維生素比較少的
水果，例如桔子以及紅棗等等，這樣才能夠很
好的令身體恢復健康。

6、患有高血壓的老年人
這一類型的老年人應該千萬別多吃香蕉

哦，因為香蕉不僅性寒，同時還含有大量的鉀
元素，這非常的不利於身體的健康。

老人吃水果的 6大禁忌
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