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	新界西醫院聯網病人資源中心
	心臟復康社區資源冊
	Vol. 12
	2026
	4月 - 6月

	新界西醫院聯網病人資源中心

	「醫社同行」
	在「醫社同行」的服務理念下，與地區服務單位攜手製作此社區資源冊，集合有關心臟病及其預防與治療的服務資訊提供予區内病人、照顧者、醫院員工、病人組織和社福界同工參考，增加他們及家屬對心臟病的認識，支援心臟病患者的復康，減低和預防復發的機會。
	心臟復康社區資源冊

	目錄
	網上資源推介心臟病友互助組織
	健康小學堂
	美國最新飲食指南
	心臟病解碼重點活動推介
	從指南到餐桌: 解開最新金字塔迷思
	活動推介－新界西病人資源中心
	活動推介－香港復康會社區復康網絡大興中心
	活動推介－屯門地區康健中心
	活動推介－元朗地區康健中心
	應用程式推介

	健康小學堂
	美國最新飲食指南出爐
	食物金字塔倒轉了 ? !
	這套傳統智慧被重新「洗牌」？？？
	《2025-2030年美國人飲食指南》
	美國衛生與公眾服務部 1月7日正式發布了一張飲食《2025-2030年美國人飲食指南》： 新版指南最引人注目的視覺變化，是一個呈「倒金字塔」形狀的飲食圖譜。 在這座新圖譜中，面積最寬廣的頂層不再是穀物，而是由優質蛋白質、 全脂乳製品、各類蔬菜、水果以及被定義為「健康脂肪」的食物所佔據， 這意味著這些食物應成為日常飲食的核心。 相反，以往被視為飲食基礎的碳水化合物，如麵包、米飯等全穀類食物， 現在被縮減至金字塔底部較小的尖端位置。指南建議民眾應大幅減少攝取精製澱粉，如白麵包、薄餅及餅乾等，並強調若要攝取穀物，應每日限制在兩到四份，且必須優先選擇富含纖維的全穀物。



	「倒金字塔」飲食指南

	五大重點變化
	蛋白質要吃夠
	「全脂」乳製品
	每餐都要有！蛋白質是健康飲食的關鍵，建議每天每公斤體重攝取1.2~1.6公克 蛋白質來源： 動物性（蛋、肉、海鮮） 植物性（豆類、堅果）皆可
	不再強調低脂！建議攝取 「全脂且無加糖」的乳製品。好處： 蛋白質、健康脂肪、維生素和礦物質的極佳來源 。

	嚴格限制「添加糖」
	專注全穀物
	日常主食👉優先選擇富含纖維的全穀物，減少精製澱粉：白麵包、包裝好的早餐穀片、餅乾等精製碳水化合物 。
	不建議攝取任何添加糖或代糖， 避免含糖飲料（汽水、能量飲）、 精緻甜點。如果必須攝取，建議每餐少於10公克。

	選對健康油脂
	優先使用富含「必需脂肪酸」油脂(如:橄欖油)，奶油(Butter)和牛油(Beef Tallow)也被列為可選項目 。 油脂地雷區：高度加工食品的油脂🚫必須全面退場！
	針對不同人生階段的特別建議
	✅長者 確保攝取足夠的蛋白質及維他命B12以維持肌肉量及生活品質。



	如何看待這套新型飲食框架？人人適合？還是革命提醒…
	總結來說，這份新的《美國人飲食指南》 強調以天然原型食物為核心，鼓勵我們在飲食中做出更明智的選擇。全脂鮮奶不再是「敵人」，適量食用紅肉，少吃加工和高糖食品，才是真正促進長遠健康的關鍵。香港的飲食習慣與美國不同，外食與加工食品較多，容易攝入過多糖、油和鹽，但只要我們能靈活運用高營養密度、少加工、控糖和適量蛋白的原則，就能在日常飲食中做出改善。健康，從餐桌上一口一口開始。

	心臟病復康計劃
	美國及歐洲心臟學會ー致推薦： 「心臟復康計劃」是有助心肌梗塞病人ヽ冠心病患者ヽ完成冠狀動脈手術病人及心臟衰竭患者減少復發機會和改善生活質素。新界西屯門及博愛醫院的心臟康復科團隊均設立了一個全面性的心臟康復治療計劃。病人可經由醫院或門診醫生/護士轉介，參加一系列包括：
	心臟復健計畫第二階段
	基本身體檢査及風險評估
	有效的體能鍛鍊指導及安全運動建議
	日常體能活動建議:
	休閒體能活動或運動職業諮詢
	家居活動及健康護心性行為
	改善病者風險因素
	藥物治療
	教育輔導
	認識心臟藥物及遵守用藥指示
	戒煙 、戒酗酒
	護心健康飲食 、體重管理
	生活、心理情緖及壓力管理
	慢性病自我管理。
	療程特色
	01.
	02.
	03.
	04.
	05.
	06.

	冠心病復康工作坊
	透過冠心病的同路人交流復康經驗，護士和社工的講解，讓冠心病患者及其家屬掌握術後的復康要訣、冠心病病理和社區支援服務，促進冠心病患者參與康復，並避免心臟勞損及預防再次病發的危機。
	日期：2026年4月18日 （星期六）             2026年5月16日 （星期六）             2026年6月20日 （星期六）                *選其一即可        時間：13:15 - 14:45 地點：屯門醫院病人資源中心
	欲知詳情，可向醫護人員查詢



	活動推介

	香港復康會社區復康網絡大興中心
	⾹港復康會社區復康網絡⼤興中⼼於2002年啟用，現為社會福利署資助單位。服務一直以來秉持「一站式復康服務」為使命，為長期病患者及其家屬提供支援，促進自助互助的精神，讓長期病患者於復康的路途中得到啟發及協助。 服務內容包括長期病復康課程/小組、互助小組、運動訓練、心理支援等。
	歡迎⻑期病患者及 其家屬 免費成為會員
	活動推介


	香港復康會社區復康網絡大興中心
	4-6⽉⼼臟病科服務 活動推介
	心臟病復康工作坊 (兩節)
	心臟復康課程(運動版) (三節)
	活動推介



	香港復康會社區復康網絡大興中心
	4-6⽉⼼臟病科服務 活動推介
	心臟科藥物管理工作坊  (與藥健同心博愛醫院社區藥房合辦 )
	⽇期 : 5月11日 (星期一) 時間 : 下午 2:00 – 3:00 地點 : 大興中心及ZOOM網上舉行 對象 : 冠心病患者及家屬 費⽤ : 免費

	心臟飛鏢同樂體驗日

	活動推介

	屯門地區康健中心
	屯門地區康健中心為於屯⾨區居住或⼯作的市⺠提供基層醫療三層預防服務，包括健康推廣、免費健康評估、慢性疾病管理和社區復康服務等。屯⾨地區康健中⼼由基督教⾹港信義會營運，致⼒服務社區，貼近⽣活，貼近你我需要。
	地址︰新界屯門新墟青山公路133號玫瑰花園商場一樓   報名及查詢︰2332 2218
	活動推介

	屯門地區康健中心
	4-6⽉活動推介
	屯門地區康健中心・主中心
	《高血壓病人自強計劃》
	A班：3 月 18日           至 4月 8日 (逢週六，共四節) 上午10:00 - 12:45
	B班：4 月11日           至  5月2日 (逢週三，共四節) 下午2:00 - 4:45
	第一節：控壓有用、               血壓與三高(註冊護士)
	第二節：啖啖有營(營養師)、               控壓醫藥秘笈(藥劑師)
	第三節：鬆鬆您血管(社工)、               操fit您血管(物理治療師)
	第四節：調教血壓我有計(職業治療師) 、                與高血壓共處(註冊護士)
	**每節連45分鐘運動班

	B班：5 月 9日           至 5 月 30日 (逢週三，共四節) 下午2:00 - 4:45
	B班：6 月 6日          至 6 月 27日 (逢週三，共四節) 下午2:00 - 4:45
	A班：4 月15 日          至 5 月 6日 (逢週六，共四節) 上午10:00 - 12:45
	A班：6 月 10日            至 7 月 8日 (逢週六，共四節) 上午10:00 - 12:45

	活動推介

	元朗地區康健中心
	元朗地區康健中心為元朗地區居住及⼯作的⼈⼠提供⼀系列以個⼈及家庭為本的健康評估和教育⼯作，是他們⼀家在不同疾病預防層次的健康管理好拍擋。透過由跨專業團隊制訂以預防為主的個⼈化健康管理計劃，教育他們從⽣活習慣的細節做起，學懂健康⾃我管理，強化⾝體機能和狀況，與他們㩗⼿建⽴健康的⽣活模式。
	地址︰新界元朗區天水圍北天秀路8號天一商城2樓 2116至2117號舖  報名及查詢︰2602-2020
	元朗地區康健中心
	活動推介

	元朗地區康健中心
	4-6⽉活動推介
	元朗地區康健中心・主中心
	《健康降血脂》
	A班:  4月28日(二)          下午 2: 30 - 4: 00
	講員: 營養師、藥劑師  內容: 為血脂偏高的會員介紹低脂飲食及治療藥物 對象: 元朗地區康健中心會員 形式: 實體 / 網上

	B班:   5月26日(二)          下午 2: 30 - 4: 00
	C班:  6月23日(二)           下午 2: 30 - 4: 00

	元朗地區康健中心・附屬中心 （元朗大會堂）
	《健康降血脂》
	講員: 營養師、藥劑師  內容: 為血脂偏高的會員介紹低脂飲食及治療藥物 對象: 元朗地區康健中心會員 形式: 實體 / 網上
	上述活動定期舉行。 如欲參加，可免費登記成為會員，經評估後方會安排活動，詳請可向地區康健中心職員查詢。
	報名及查詢︰2602-2020
	A班: 4月24日(五)         下午 3: 00 - 4: 30
	B班:  5月29日(五)         下午 3: 00 - 4: 30
	C班:  6月26日(五)         下午 3: 00 - 4: 30

	醫社合作

	實用手機應用程式
	HA Go：個人化健康管理
	醫健通


