
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 written by Dietitian Sophia Ding. If you 
have any questions, please call 617-357-0226 

營養不良
-- 風險因素和解決方法 --

在60嵗以上的人群中，營養不良是較
普遍的，特別是曾住院的話。大約有

20-50% 的住院病人營養不良或有風險。

剛出院的老年人尤其容易受到影響。

Malnutrition Awareness
-- Risk Factors and Solutions --

低低體體重重：
BMI 低於 18.5，體重急劇下降，或非意願

性體重減輕。

肌肌肉肉和和脂脂肪肪流流失失：：
看起來面容消瘦。例如：太陽穴凹陷（肌肉流

失），眼睛下凹陷（脂肪流失），或顯著的骨頭。

骨骨質質流流失失：：
醫生診斷的低骨密度，骨折，或鈣和維生素D攝

入不足。

獲獲得得食食物物困困難難：：
缺少健康食物選擇或烹飪能力。

營養不良意識周：營養篩查系列活動

中華耆英會將在五月底舉辦一系列營
養不良意識周活動，具體安排為：
• 康樂樓 5月14日中午12點
• 白禮頓樓 5月24日 中午12點
• 君子樓 5月29日上午10點

如感興趣可直接參與或撥打電話857-
990-3316找營養師丁姑娘咨詢。

Malnutrition is common among those 
aged 60 and above, especially after 
hospitalization, where approximately 20-
50% of patients are affected. Recently 
discharged elderly individuals are 
particularly vulnerable.

Nutrition Awareness Week: Nutritional 
Screening Series Events
We will be hosting a series of events for Nutrition 
Awareness Week at the end of May, with the 
following schedule:
- Hong Lok House: May 14th at 12:00 PM
- Brighton House: May 24th at 12:00 PM
- Quincy Tower: May 29th at 10:00 AM
If interested, you can participate directly or call 
857-990-3316 to consult with Sophia Ding, the 
dietitian.

• Low Weight: BMI below 18.5, rapid 
weight loss, or unintentional weight 
loss.

• Muscle and Fat Loss: Appearing gaunt, 
with features such as hollow temples 
(muscle loss), hollow under the eyes (fat 
loss), or prominent bones.

• Bone Loss: Diagnosed low bone density 
by a physician, fractures, or inadequate 
intake of calcium and vitamin D.

• Difficulty Accessing Food: Lack of 
healthy food options or cooking ability.

以下這些徵兆能表明可能有營養不良：
The following signs may indicate 
potential malnutrition:

長者活動/就餐中心

2024年 
五月

每月菜單
君子樓

5 Oak Street West, Boston, MA 02116

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

中心活動開放包括：
太極、舞蹈、英文、
書法、手機班、油畫

康樂樓
25 Essex Street, Boston, MA 02111

電話: (617) 936-3966  傳真: (617) 350-4621

午餐堂吃 ✓

午餐時間:

11:30am-1:00pm

中心活動開放包括：

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, MA 02135

電話: (617) 789-4289  傳真: (617) 789-5623

午餐堂吃 ✓

午餐時間:

11:30am-12:00pm

中心活動開放包括：

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
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本月推薦

暫無數據, 盡請原諒

高鈉日

暫無數據, 盡請原諒
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國殤日
今日歇業

2024年五月菜單2024年五月菜單 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。 留意餐主餐的權利。 留意餐
点中的小骨，以免噎点中的小骨，以免噎
到或咀嚼不暢。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，花生和黃豆；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，花生和黃豆；或者含有這些的調料。


