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眾人翹首以盼的農曆新年將至，大掃除、四出
添置賀年用品、準備團年飯及賀年糕點等

等，少一點體力也不行。新年期間，大家紛紛外
出到親朋戚友家拜年，又怎會少得打麻將、向大
家說些恭賀說話？別小看這些看似簡單的活動，
其實免不了運用到腦力、視力、聽力，並需擁有
良好的心理健康狀況才能享受活動帶來的樂趣。

內在能力與健康老化
剛才提及的多種「能力」，正是近年世界衞生

組織提出的「內在能力」（涵蓋認知能力、行動力、
活力、視力、聽力及心理範疇），是達到成功、
健康地老化的重要一環。內在能力愈高，身體機
能退化的速度便會愈慢，心理質素亦可保持健康
水平。內在能力之所以重要，是因為退休及老年
生活需要各項內在能力去支撐日常活動，例如外
出購物、生活自理和社交等。若各位想了解自己
的內在能力水平，不妨下載由「賽馬會流金頌護
老有 e 道」研發，供長者進行自我健康篩檢測試
的「健康寶」應用程式，以獲取更多有關資訊。

心理健康易被忽略
邁進老年，長者不時面對各種生活轉變，例

如退休、患病、親友離世等，皆有機會對心理健
康造成負面影響。在 2015 年，香港中文大學賽
馬會老年學研究所公佈香港長者心理健康排名落
後逾半地區至 79 名，2019 年香港長者生活關注
指數報告中亦提及長者心理健康水平持續遞減。
有些長者肩負照顧年邁父母或伴侶的責任，一項
本地調查顯示，逾五成受訪照顧者為 55 歲或以
上，其每星期照顧時數中位數高達 73 小時。調
查更顯示照顧者的疲憊及壓力指數甚高，可見他
們因長時間照顧及休息不足導致身心俱疲，心理
壓力相當大 1。 

近年疫情爆發，長者擔憂物資短缺及受到感
染，同時大幅減少外出社交次數。另一項本地調
查顯示，與疫情前相比，2022 年受訪長者出現抑
鬱或焦慮徵狀上升至約一成半，可見在此社會環
境轉變下，心理壓力因長期無法排解而愈趨嚴重 2。 

飲食入手提升心理內在能力

近年流行「植物性飲食模式」，例如較多人關
注的「地中海飲食 」及「心智飲食 」（M I N D 
Diet），提倡多進食蔬果、全穀類及堅果，進食
適量的奶類製品、魚類及家禽，並減少進食紅肉、
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飽和脂肪、糖及加工食品。事實上，以上的飲食
建議與提升心理內在能力的飲食習慣相近。數份
研究指出，多進食蔬果及堅果對心理健康有正面
的影響 34。因為這類食物含有豐富的抗氧化及抗
炎物質，如類胡蘿蔔素、維他命C及E和多酚等，
能抵禦對身體造成損害的自由基帶來的壓力，從
而保護身體組織和減壓。堅果亦富含鎂質，或有
效預防及減輕焦慮症狀。因此，除了飲食均衡外，
須多進食蔬菜水果，以及適量的堅果以保持身心
健康。一般而言，鼓勵長者每天進食三份蔬菜（半
碗已煮熟或一碗未經烹調的蔬菜）及兩份水果（一
個拳頭大小的中型水果、半個大型水果、或兩個
小型水果）。堅果則建議進食約一隻手掌心拱起的
份量。長者可根據自己的身體狀況及需要考慮上
述飲食模式，需要時可諮詢營養師意見。

宜放非油炸無額外添加糖份小食
利用飲食改善心理健康並不困難，不如打鐵

趁熱，就在今個新年作出小小的改變，增加蔬果
及堅果的攝取量吧。平常新年全盒通通擺滿經過
多重加工的甜食、炸物和瓜子，取其意頭「甜蜜、
添財」。然而，多吃這類食品會攝取過量糖份、

鹽份及壞脂肪，影響血壓水平和心血管健康。大
家不妨把油角、笑口棗等炸物換成有益的非油炸
兼原味的開心果、南瓜子和核桃，並改放無額外
添加糖份的果乾如杏脯乾、芒果乾，取代朱古力
金幣、糖蓮子等甜食。

以堅果水果入饌同樣夠意頭
烹調新年餸菜方面，可以選擇用堅果作為食

材，例如腰果炒西芹花枝片、鮑魚栗子炆花菇、
核桃碧綠蝦球炒帶子，亦可在餸菜表面放上少量
松子仁或芝麻。咀嚼困難的長者則可考慮以堅果
如腰果、核桃、栗子作為湯料煲湯，便可享用已
煮淋身的堅果。另外亦可嘗試把核桃、杏仁磨成
核桃露、杏仁糊，讓長者也可以品嚐堅果的美味。

新年菜式追求顏色鮮艷豐富，使用多種蔬果
烹調便可以達到此效果，還可攝取多款來自不同
蔬果的抗氧化營養素，並善用水果的酸甜味為菜
式帶來清爽的感覺，如以菠蘿、火龍果、蜜桃入
饌也是不錯的選擇。以賀年菜「撈起」為例，此
菜式齊集各式各樣的蔬菜，通常包含甘筍、青瓜、
燈籠椒、椰菜和黑木耳等食材，色彩繽紛之餘且
營養豐富，大家製作其他賀年菜時也可仿傚此做
法。

 表達關懷迎接兔年
除此之外，各位可藉著新年的契機，多關心

身邊的長者，透過閒談了解他們現時面對的壓力，
助他們排解鬱悶，透過言語表達對他們的在乎與
關懷。其實一句關心問候，遠勝貴重的新年賀禮，
對提升心理內在能力甚有幫助。因此，平日也不
妨關注一下長者的心理健康吧！

兔年將至，讓我們齊來「營」接新一年！

吉兔迎春  
 國泰民安
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