
                肌⾁減少症
“使⽤它或失去它。 ”  我相信你對這個建
議很熟悉！

失去體⼒。

難以進⾏⽇常活動。

⾛路緩慢。

難以爬樓梯。

平衡不良和跌倒。

肌⾁減少。

肌⾁減少症是⽼年⼈⾻骼肌的衰退，會導致喪失
⾃我照顧的獨⽴性。

肌⾁減少症的症狀是什麼？
肌⾁減少症最常⾒的症狀是肌⾁無⼒，其他症狀

可能包括：

⾝體活動：保持⾝體活躍的⽣活⽅式，包括

漸進式阻⼒訓練。這種類型的運動可以幫助

提⾼你的⼒量並扭轉你的肌⾁流失。

健康飲⻝：透過定期運動和健康飲⻝，可以

幫助逆轉肌⾁減少症的影響。通過⻝物或補

充劑增加蛋⽩質攝⼊量尤為重要。⽬標是每

餐攝⼊ 20 ⾄ 35 克蛋⽩質。
常規體檢：定期與您的醫療保健提供者會

⾯，讓他們了解您的健康狀況的任何變化。

預防及治療：

1.

2.

3.

⽉刊
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更多內容：
⻑者週外出活動

端午節

⽗親節午餐

切記補⽔

其他提醒



6 ⽉ 18 ⽇⽗親節午餐。
讓我們⼀起與每位⽗親

慶祝這⼀天！

 

 

端午節來啦！
 

我們⼜可以包粽⼦啦！
報名參加6 ⽉20 ⽇下午 1 點半的包粽⼦活動
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⻑者週外出活動

何為衰⽼…不如讓我們從容⽼去吧！
6 ⽉ 6 ⽇星期⼆下午 1-3 點在 Vivo Lab舉辦舞動耆情

6 ⽉ 8 ⽇星期四 10-12:00pm CCECA 舉辦多元⽂化表演
6 ⽉ 10 ⽇星期六下午 1-4 點在 CCECA 舉⾏的趣味運動

請與 May 或在前台登記

更多外出和活動，請參考
活動⽇曆。

7⽉1⽇後院燒烤⽇
 

讓我們⽤頤景樓傳統後院燒烤來

慶祝我們的國慶⽇。

費⽤：輔助式⽣活住客 10 元，
        獨⽴⽣活住客 18 元。

 
省公園半⽇遊 

 乘坐⾼爾夫球⾞游覽Glenbow Ranch
Provincial Park 2⼩時，使⽤助步⾞和輪椅者

均可參加 ，預計費⽤ 50 元。
⽇期：6⽉29⽇， 請向May詢問詳情。

 

Sebastian,梁婆婆,
煥梅,Samuel,
王太,周太,Cindy



根據政府規定，

吸煙時請與建築物保持5m的距離。 謝謝

住客可在接待處詢問失物。撿到的物品只會保存⼀個

⽉，之後將被捐贈或另⾏處理。查詢丟失物品時，請提

供詳細的描述和所有權證明。請記住妥善保管個⼈物品

並及時報告任何遺失。

縫紉⽇免費服務

如果您想修改褲⼦⻑短或⼩縫

補， 我們的義⼯Sandy願意為
您提供幫助。

每位住客限 1 件，總數不超過20件，
先到先得。請向May問詢詳情。

6⽉13⽇周⼆上午10：30

 

如果⽼年⼈沒有喝⾜夠的⽔，他們可能會出現疲勞、頭暈、意

識模糊、便秘、尿道感染，甚⾄腎結⽯等健康問題。

適當的⽔對於維持整體健康是必要的，因此確保每天喝⾜夠的

⽔⾄關重要。

 
為了提醒和⿎勵⽼年⼈保持⾜夠⽔分，⼤堂將提供飲⽤⽔供住

客享⽤。



中國駐卡加利領事館總領事來訪

郊遊

炸⿂薯條午餐


