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精彩回顧

春回大地金蛇舞，萬事好事樂開懷。

送走舊歲，迎來金蛇。蛇年的大年初四（2月1號），
悉尼女獅會一眾會員在會長 Anita 的帶領下，來到位於
Riverwood 的康樂大健康中心，舉辦了悉尼女獅康樂大
健康長者新春同樂日的活動，為一眾長者們賀新春，她
們聯同康樂大健康藝術團一起，在近三個小時的活動中，
歡聲笑語，為長者們帶來了一個開心的新年。

活動開始，Anita 上台致詞歡迎近百名長者的

到來，並代表女獅會祝福長者們新春大吉，身體健康。

也多謝康樂大健康提供了一個平台給她們進行敬老

活動。

她特別獻唱了一首《祝福你》，向長者們表達

了新年的祝福！

接著，女獅會會員們特別帶來一棵桔樹，上面

掛上了不少紅包，包括現金和禮物卡等給長者們抽

獎，寓意新春開門大吉，中獎的幸運兒都非常開心，

笑聲不斷。

接下來，表演了一系列的精彩節目，包括：悉尼女獅會員 Kit 及 Daisy 唱粵曲《漱玉情緣之情心》，

悉尼女獅會員Lin Abbott 唱《祝福》，悉尼女獅會員 Ellena Wong唱《月亮代表我的心》，Tony Un唱《每

天愛你多一些》、《朋友》，大健康舞蹈團傣族 《月光下的鳳尾竹》，任生男聲獨唱《祝新歲》, 大健康

舞蹈團舞蹈《好人好夢》，朱興華男聲獨唱 《生命的星》，湯元成《天邊的駱駝》，小妹獨舞 《韓國舞》，

莫名、趙立華、朱興華男女聲三重唱《為愛舉杯》，趙立華女聲獨唱《路邊的野花不要采》等，其中年僅

十三歲的小女孩 Anna Xie 和十七歲的 Dana Xie，表演了精彩的舞蹈，博得了全場的熱烈掌聲。

負責主持的女獅會會員

Ellena 不但身兼主持和表演，

更用生動有趣的比喻，帶領長

者們一起做健身操，令在場的

長者們視覺享受之餘，也鍛練

了身體。
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精彩回顧

康樂大健康董事总经理 Jenny Hong 上台致歡迎詞，歡迎長者們

的到來的同時，也順便代表康樂大健康向他們拜年，希望長者們都開

開心心，身壯力健。同時更向充滿愛心的女獅會的到來表示衷心感謝。

Jenny 也藉此機會向在場的長者們介紹政府居家養老的最新政策，使

長者們對居家養老有更多的了解。

悉尼女獅會和康樂大健康也一起現場為二月份生日的七名長者舉辦了慶祝生日會，在全場的生日歌聲

中，壽星們開開心心地吹臘燭、切下了康樂大健康為他（她）們准備的蛋糕。
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康樂大健康市場總監John代表康樂大健康向女獅會表示感謝，

並特別向女獅會頒發了感謝狀。

這次女獅會的會員們不但百忙之中到為長者們拜年和表演，也特別準備了紅包和三十份禮物抽獎，更

專程在唐人街購買了一百份小禮物贈送給所有到場的長者，盡顯愛心。

特別一提的是，除了女獅會，澳洲留學輔導中心負責人、澳洲慧賢會會長蕭嘉敏也特別為購買了五十

份新春吉祥禮物，送給長者們。

最後，活動在全體女獅會會員的一首賀歲歌曲《歡樂年年》歌聲中圓滿結束。
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動態快訊
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活動預告
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出行回顧
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2 月 11 日早上，悉尼晨風微涼，康樂大
健康長者們卻早早集合於帕拉瑪塔河畔。帶
著康樂大健康工作人員為長者們準備的礦泉
水和小點心，長者們開始了今日的行程：「穿
越時光的建築之旅」——參觀帕拉瑪塔市議
會大樓（Parramatta Town Hall）與周邊歷
史街區。

在專屬導覽員的帶領下，眾人步入 2023 年落

成的 PHIVE 大樓。陽光穿透波浪形玻璃幕牆，在

挑高 12 米的中庭灑下流動光影。「這裡曾是老議

會停車場，如今成了市民的『共享客廳』。」導

覽員指向懸浮於中央的環形議事廳——全悉尼首

座 360 度透明議政空間，議員辯論時，市民可透

過落地窗實時觀摩。

穿過菲利普街的砂岩拱廊，哥德復興風格的舊市政廳赫

然矗立。指尖撫過外牆斑駁的「囚犯磚」（註：由早期流放

犯燒製的磚塊），導覽員揭開一段殖民秘辛：「當年建造時，

每塊磚都摻入英格蘭土壤，象徵『大英帝國永不落日』。

到了午餐時間，康樂大健康工作人員帶領長者們到附近

的咖啡館進行午餐。看著周圍的曆史建築，長者們頓覺心曠

神怡，胃口大增！

午後，眾人沿著教堂街漫步。導覽員展開一幅互動地圖：

19 世紀的羊毛倉庫化身文創市集，二戰防空洞改建為地下藝

術廊道，而即將於2026年通車的帕拉瑪塔輕軌二期，將以「絲

帶軌道」串聯起9大遺產保護區。「這座澳洲最古老內陸城市，

正用科技編織未來。」導覽員點開全息投影，展示「15 分鐘

智慧生活圈」的藍圖，引來長者們熱烈討論社區適老化改造

議題。

康樂大健康團隊始終相信，文化參與是最溫柔的康復療法。當長者的生命經驗與城市紋理相遇，那些被

歲月打磨的故事，終將成為照亮未來的星光。
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澳洲資訊
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澳洲資訊
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生活科普
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健康科普

人到了一定年紀，身體就容易出現各種各樣的疾病，眼睛也不例外。對長者來說，類
似視力下降、視物發黃、老花眼的症狀會漸漸顯現，給生活帶來諸多不便，要想改善長者
的生活品質，眼睛保健至關重要。

日常生活中，長者可以通過以下方法，達到養眼護眼的目的。

1、避免長時間用眼
有些老人由於不喜歡外出活動，或因

行動不便，只能在室內或床上活動，導致
看電視、玩手機成了每天主要的消遣娛樂。
在此提醒大家：不要長時間用眼哦！

我們的眼睛為了看清近處的物體，會
用力收縮睫狀肌。時間過長，睫狀肌得不
到休息，就會加重眼睛的負擔，從而引發
眼部疾病。所以請朋友們記住：連續用眼
40 分鐘 ~1 小時，要採用遠眺、閉眼、眼
保健操等方式放鬆休息 5~10 分鐘。

2、用眼時注意光照環境
有些老人節儉意識較強，晚上看電視、

手機常常不願意打開燈。其實，在黑暗的
環境中，電子螢幕發出的光會對眼睛產生

比較大的刺激。相反，若是在光照強烈的
戶外場所看書看報，也會損傷視功能，造
成眼睛幹澀、酸痛，甚至流淚等問題。因
此在長時間的用眼過程中，一定要留意周
邊環境光線對眼部的影響。

3、擇食養目
長者保護眼睛，要注意飲食搭配。平

時多吃富含 β 胡蘿蔔素、維生素 A 和葉黃
素的食物。動物肝臟含有豐富的維生素 A，
蔬菜水果含有比較多的纖維素、胡蘿蔔素
以及維生素 C，都是適合長者食用的。

不但可以預防夜盲症，也能防止眼睛
乾燥，幫助長者維護夜間視力。還可以多
吃瘦肉、魚、蛋、牛奶、豆類等，能幫助
長者緩解眼部疲勞。

視力保護的重要性

1、享受生活的細節
清晰的視力讓老年人能夠更好地享受

生活中的小細節，如閱讀、繪畫、園藝等。

2、保障日常安全
良好的視力有助於老年人在日常生活

中避免跌倒和其他意外，確保他們的安全。

3、維持獨立生活
視力的保護讓老年人能夠繼續獨立完

成日常任務，保持自主的生活方式。

4、預防眼部疾病
適當的視力保護措施有助於預防和減

緩眼部疾病的發生，如白內障和黃斑變性。

關愛雙眼，從此刻開始！
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4、控制慢性疾病
不少視力變差是由眼球血管引起的，

而血壓、血糖控制差都會對血管造成損害，
影響眼睛血液的供應。患有高血壓和糖尿
病等慢性疾病的長者應每天自測血壓和血
糖，以保持血壓和血糖的穩定，減少中風
的風險，注意保持平和的狀態，避免劇烈
的情緒波動，以免引起青光眼。

5、定期進行眼部檢查
老年朋友們常因慢性疾病誘發眼部問

題，比如：糖尿病引起視網膜病變；高血壓、
血栓人群常發生視網膜靜脈阻塞；情緒激
動、精神緊張、過度勞累有可能誘發青光

眼等等。所以，老人應更加注意眼部的檢查，
做到早監測、早發現、早預警、早干預。

6、正確使用手機姿勢
·使用手機時，保持手機與眼睛的距
離至少為 30 釐米（約一臂長）。
·保持頭部正直，避免長時間低頭或
抬頭看手機，以減少頸部和眼睛的壓
力。
·調整手機螢幕的亮度，避免過亮或
過暗，減少眼睛疲勞。
·儘量在自然光或柔和的人工光下使
用手機，避免在強光或直接日光下觀
看螢幕。

長者佩戴老花鏡的 7大注意事項

1、配老花鏡者，驗光時應首先將遠用
度數確定後，根據其年齡、職業計算出花
鏡度數，試鏡後再配花鏡。配戴老花鏡，
只能用於視近，看書、寫字等，而不能視遠，
看電視、走路，如戴老花鏡看遠，走路肯
定會出現視物不清、放大、頭暈等不適症狀。

2、首先應選擇正規、信譽較好的專業
配鏡店或眼科醫院去配製老視鏡，眼鏡品
質和服務有一定保障。

3、在配鏡前，均應先驗光，不可盲目
購買。購買現成的老視鏡也應知道自己的
近視處方參數，並在專業人士的指導下購
買。

4、眼鏡製作完成或選購後，校配人員
會根據臉型進行校配。一般來說，如果參
數合適，戴上新眼鏡時，會感到非常清晰。

5、初戴老花鏡感到頭暈不適，字體明
顯放大，除因初戴不習慣外，大多數是因
為度數過高或有散光未矯正引起的。這種
情況需要重新驗光試鏡，按新的度數購買
成品老花鏡，或定配花鏡後方能配戴。

6、有一部分長者，鏡度、鏡架都沒問
題，但是看近物一段時間後，會出現明顯
的頭脹、頭痛等不適症狀。其原因可能是
雙眼輻湊功能不好造成的，需要加強眼輻
湊功能鍛煉。

7、應能過濾紫外線，長者也應該有一
副可以有效過濾紫外線、具有保護功能的
眼鏡，這可以預防老年性眼病如白內障、
眼底黃斑病變等。現階段出售的成品花鏡，
都是嚴格按照國家標準加工的。並有合格
證和適用瞳距範圍，在購買時可根據自己
的瞳孔距離選擇老花鏡。
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