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精彩回顧

為持續踐行「以長者福祉為本」的服務理
念，康樂大健康於 3 月 10 日（星期一）在日間
活動中心舉辦「政府養老金政策解讀講座」暨「三
月長者生日會」。活動吸引近百位長者熱情參與。

活動當天，天公做美，原來預料會有颶風
暴雨來臨，幸好雲開霧散，陽光普照，令活動
得以順利舉行。

2

活動開始，先由康樂大健康長者唱歌班
的學員合唱《春風 10 萬里》。康樂大健康
日間中心每天都有舉辦興趣班，吸引了不少
長者參加。其中由莫名老師執教的長者唱歌
班，受到不少長者們的歡迎，每次有機會演
出，長者唱歌班的同學們都很認真努力地唱
好每一首歌，受到許多的掌聲支持。

康樂大健康負責人 JENNY 上台講解了居
家支援計劃（居家養老）的政府最新政策。
因為今年七月開始，政府對居家支持計劃進
行了許多的改革，因此，康樂大健康希望不
停地將正確的訊息傳達給眾多的長者。

Service NSW 政府訊息傳達
官員 Uma，親自帶同普通話翻譯
到現場為長者們講解了有關政府
養老金（age pension）的政策，
希望令一些未申請或準備申請的
長者們能在申請前了解及做好準
備。而成功已經申請政府養老金
的長者，也可以從中了解一些政
府的政策，例如：出國旅遊的養
老金政策是怎樣如何？避免給政
府取消或暫停養老金等等，現場
氣氛也很熱烈，不少長者都有提
出許多問題，也一一耐心進行瞭
解答，令許多長者都得到了正確
及有用的信息。
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三月長者慶祝生日會，共有四名壽星到場接受全場的生日祝賀，包括唱生日歌，切下康樂大
健康特別為他們準備的蛋糕等等，已經 92 歲的林順忠先生更分享了高齡的心得，獲得了全場許多
的掌聲。

康樂大健康藝術團也為長者們表演了一系列精彩的演出，包括：木希女子組合小組唱：《向
雲端》、《這世界那麼多人》、  Sophia 和禪表演舞蹈《這世界贈予我的》、 趙立華和朱興華男
女聲合唱《春風十萬里》、Liliya和主任組織遊戲《擊鼓傳花》、Sophia 、Joyce和禪表演舞蹈《心
戀》、土妹、湯圓成組織帶操練習等。 

活動結束前舉行了幸運抽獎，而每位到場的長者也得到了康樂大健康送出的禮物，高興而回。
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活動預告
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3 月 7 日，康樂大健康墨爾本居家支
援服務中心迎來隆重的喬遷開業儀式。
現場嘉賓雲集、歡聲笑語，共同見證這
一溫暖與活力並存的重要時刻！

剪綵儀式開始前，康樂大健康董事總經理 Jenny Hong 致開幕詞。首先，她特別歡迎 Melbourne
市議員 Kevin 雷示人、Springvale 市長 Jim Memeti、議員 Richard Lim 及著名僑領伍頌達主委及多
位著名僑領光臨今日的開幕儀式。

同時，她還深情回顧了企業扎根社區的初心，並強調新中心將以「長者為本」的理念，提供更專業、
更貼心的居家支持服務。話音剛落，現場掌聲如潮。  

在熱烈的掌聲中，Jenny 宣佈：康樂大健康墨爾本居家支援服務中心喬遷開幕儀式正式開始！

緊接著，嘉賓們共同執起金剪，為剪綵儀式落下象徵新起點的紅綢。綵帶飄揚之際，全場響起
雷動的歡呼聲，鏡頭定格下這歷史性的合影瞬間。 

隨後，墨爾本市議員Kevin雷示人則從政策角度高度讚譽中心對多元文化社區和長者養老的貢獻，
Springvale 市長 Jim Memeti 更親自到場祝賀，強調康樂大健康墨爾本居家支援中心將成為鏈接社區
資源，為長者們提供優質養老服務的重要橋樑。而著名僑領伍頌達主委和Richard lim前市長的致詞，
更以樸實真摯的語言，道出長者群體對優質居家支援服務的深切期待。
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而康樂大健康 CEO Jack Hong 則向大家分
享本中心的服務願景，承諾以創新模式守護長
者健康。

活動現場，高齡八旬的黃百平教授即席揮
毫，以蒼勁有力的筆鋒書寫墨寶，將傳統文化
與健康祝願融為一體。宣紙上墨寶力透紙背，
一撇一捺盡顯書法大家風範！

當五位壽星長者在全場《生日快樂》歌聲中吹熄蠟燭時，蛋糕的甜香與笑語交織，化作最暖
心的生日獻禮。  

隨著歡快的音樂響起，大健康全體同仁以熱情奔放的 《夏威夷草裙舞》拉開表演序幕。

Clayton 民族舞蹈隊以一曲《珊瑚頌》驚豔全場，東方韻味與節慶歡騰相映生輝。奧克利華
人長者聯誼會模特隊則以優雅自信的時裝走秀驚豔全場，銀髮風采令人讚嘆不已。Springvale 互
助會太極表演隊的《中國功夫》 剛柔並濟，展現傳統武術的深厚底蘊；活力之聲電聲樂隊以輕快
的《小星星》喚醒童真記憶，而張萍與刑維立的二重唱《今夜無眠》更將氣氛推向高潮。李如歌嘹
亮的《大地飛歌》響徹會場，為這場跨文化的藝術盛宴畫下璀璨句點。
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活動尾聲，服務中心負責人 Diane Feng 女士誠
摯致謝社區夥伴與長者家庭的支持，承諾將以專業服
務守護每一份託付。同時她還介紹了活動中心將為長
者提供書法班、電腦班、唱歌班、跳舞班、臨床專業
治療師指導的康復及養生運動班等多種形式的活動，
希望能夠成為長者們休閒娛樂的好去處！

最後的腰鼓舞《好日子》如雷動地，Clayton
舞蹈隊員們身繫紅綢緞，在「咚咚鏘」節奏中舞出
對未來的期許。

特別鳴謝各位出席來賓、表演嘉賓對活動的全程支持；感謝當日各位工作人員的無私付出；感
恩每位長者的信任目光，這將是我們永續前行的力量。健康之路，與您偕行！
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养生一膳
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澳洲資訊
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健康科普

每年 3 月份的第二個星期四是世界腎臟日，2025 年 3 月 13 日是第 20 個世界腎
臟日。在人體的精密構造中，腎臟作為人體的 “淨化工廠”，宛如一對默默奉獻的“篩
檢程式”，每時每刻都在辛勤工作，濾去血液中的雜質，排出代謝廢物與多餘水分，
維持身體內部環境的穩定與平衡。

1、自然衰老
隨著年齡的增加，腎臟的功能會自然減

弱，腎小管和腎小球的工作效率下降，導致
過濾血液和排出廢物的能力變差。 

2、慢性病的影響
像高血壓、糖尿病等慢性疾病常常會對

腎臟造成傷害。長期的高血糖和高血壓增加
了腎臟的負擔，可能導致腎臟慢慢受損。

3、藥物的副作用
老年人往往需要服用各種藥物，而某些

藥物對腎臟有一定的負擔，尤其是長期服用
時，可能加劇腎臟的衰退。 

4、飲食和水分不足
很多老年人食欲不振，攝入的營養不夠，

或者水分攝入不足，這都會影響腎臟的正常
功能。

腎臟為什麼會衰老？

老年腎臟的四大“衰老信號”

1、腎臟濾過功能下降，隨著年齡增長，40 歲後
每年降低約 1%，80 歲時可能僅剩青年時期的一半。
意味著腎臟對廢物和多餘水分的清除能力大不如前。

2、腎臟代償能力減弱，一旦單側腎臟受損，剩
餘的另一側腎功能難以完全補償。

3、腎臟濃縮功能減退，導致夜間排尿次數增多，
超過每晚兩次。

4、老年人的藥物代謝速度變慢，服用多種藥物時腎臟的負擔加重，容易發生藥物性腎損傷。

腎臟發出的“求救信號”

1、尿液警報
出現泡沫尿（蛋白尿）、血尿、夜尿

次數≥ 3次。 

2、水腫
眼瞼、腳踝等部位持續性腫脹。

讓人意想不到的是，如此重要的內臟器官，機能減退的時間卻很早，而且發生得很隱匿。
醫學研究顯示，從30歲以後，腎臟的重量、體積開始下降，功能也開始走下坡路。如果高血壓、
糖尿病、高尿酸等疾病沒有得到很好的干預，或者使用對腎臟有毒副作用的藥物，還會進一
步加重腎臟的負擔和損害。這些不利因素逐年累積，腎臟功能一點點的減退，到了一定程度，
腎臟疾病就悄悄找上門來。
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1、冬天做好保暖
調查發現，在冬天不論是腎功能惡化

或是洗腎新病人，都遠超過其他各季，主
因是低溫下血管收縮，血壓竄升，小便量
減少，血液凝結力變強，容易讓腎臟出狀
況。

2、勿暴飲暴食
人體吃下的食物最終會代謝成尿酸及

尿素氮等廢物，這些廢物統統都要經過腎
才能排出體外，如果進食過量，暴飲暴食，
就會增加腎的負擔。

3、適量喝水，不憋尿
飲用一定量的水，有利於排出人體在

新陳代謝中產生的廢物，降低有毒物質對
腎的損害。特別是在發燒時更要多喝水。
另外，切勿憋尿，尿在膀胱裏太久很容易
繁殖細菌，細菌很可能經由輸尿管感染到
腎臟，每天充分地喝水隨時排尿，腎才不
易發炎、不易結石。

4、多吃強腎食物
中醫學認為，黑色入腎，即黑芝麻、

黑豆、海帶等黑色食物，能夠在寒冬時節，
幫助人體養腎強身。其實，除了黑色食物
外，蝦、牡蠣、淡菜、泥鰍、驢肉和栗子
等食物對腎的健康也有益處。

5、按摩腰眼
腰眼穴位於背部第三腰椎棘突左右各

開 3~4 寸的凹陷處。經常按摩腰眼部位能
溫煦腎陽、暢達氣血，增強腎的納氣作用。
做法：雙手對搓發熱後緊按腰眼處，稍停
片刻，然後用力向下搓到尾閭部位（長強
穴）。然後再回頭再重搓，每次做 50遍，
每日早晚各 1 次。雙手握拳，用拳眼或拳
背旋轉按摩，每次 5 分鐘。雙手握拳，輕

叩腰眼處，每次做 3~5 分鐘。鳴天鼓。用
兩手掌心緊貼兩耳，十指按抱後腦，然後
有節奏地用食指尖彈向枕背凹陷處，每次
左右手各彈 50 下，早晚各 1次。

6、注意科學用藥
老年人的腎臟對藥物及其代謝產物的

處理、排泄能力下降，容易造成藥物蓄積，
而且由於血流量的減少，腎臟本身對藥物
的毒性較青年人敏感，因此，治療過程中
需特別注意，應選擇沒有腎毒性或者腎毒
性小的藥物、短效製劑，調整藥物劑量，
小心觀察藥物毒副作用的臨床症狀等。

7、定期做檢查
人們都說腎是沉默的臟器，因為它

深藏在人的身體裏。初期常常沒有什麼明
顯的症狀，即使有些異常情況也很難被及
時發現。幾乎一半的腎病患者腎臟損壞過
程是在不知不覺中進行的，等到身體感到
不適時，往往已經傷痕累累了。及時發現
腎病的最好辦法就是每半年做 1 次尿液篩
查、血尿酸檢測，還要經常測量血壓。

如何保持腎臟健康？

3、疲勞預警
出現不明原因的乏力、食欲減退。 

4、皮膚瘙癢
體內毒素蓄積刺激神經末梢。

5、特別提示
60% 的慢性腎病患者在早期可能無明

顯症狀，因此定期體檢（尿常規 + 血肌酐
+腎臟 B超）至關重要。
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