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龙岗中风后养老护理院
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养老院提醒你，在寒冷的冬天，由于骨骼脆弱，老年人经常因运动不当而骨折，所以冬季健
康运动必须适应天气和环境的变化。那么老年人冬季锻炼有哪些禁忌？1、避免过早运动。老年人
在寒冷的冬天不应该起得太早或太快。醒来后，躺在床上锻炼肌肉，逐渐加速血液循环，适应周
围寒冷的环境。躺得早，起得晚，一定要等太阳——来自《黄帝内经》。也就是说，建议老年人
锻炼。2、避免剧烈运动。老年人肌肉萎缩缓慢，肌肉力量下降，神经系统反应缓慢，所以选择一
些缓慢放松的运动，如太极拳、慢跑等。养老院鼓励老人们参加各种兴趣活动和—些社会活动。
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如何为老人选择合适的养老院？合理选择自我评价。1、身体状况。家庭成员应合理评估老年
人的身体状况，并选择合适的养老院。许多院内对接受者有明确的要求和规定，相应的费用也有
所不同。因此，应提前定义，如沟通是否顺畅，是否残疾，护理程度如何，然后根据老年人的状
态选择匹配的老人院。一般来说，在入住前，院内也会对老年人进行健康评估。2、经济条件。我
们应该参考退休前的职业、教育水平和经济条件。在经济能力能够承受的前提下，我们应该选择
能够满足心理预期的设施和服务的老人院。小编个人建议，如果经济条件还可以，选择高质量老
人院，因为综合考虑，这些机构的老年人相对生活，精神质量要求较高。龙岗中风后养老护理院
智慧养老关键在于将信息技术和老人、社区、养老机构及护理人员紧紧地联系在一起。

养老院告诉你以下食物能供应老年人营养：1、豆类和豆制品是蛋白质的主要来源。包括大豆、其
他豆类及其豆制品。大豆蛋白质含量高，一般为质优蛋白质，是老年人较好的蛋白质来源。2、蔬
菜和水果主要供应人体所需的维生素、膳食纤维和无机盐。它们是维生素C、维生素B、胡萝卜素和
钙、钾、钠和镁的主要来源，特别是维生素C，主要来自蔬菜和水果。3、水果产品是人体所需蛋
白质的良好来源。包括鱼、虾、蟹、贝类和海藻。鱼的蛋白质含量属于质优蛋白质，蛋白质含量
齐全，比例合适。

对于养老院老年人来说，在准备睡眠、姿势和习惯方面，有一些禁忌需要特别注意：1、避免
仰面睡觉：应该睡在右侧，这样全身的骨骼和肌肉自然放松，容易入睡，也容易消除疲劳。仰卧
使全身骨骼和肌肉仍处于紧张状态，不利于消除疲劳，但也容易引起手胸和噩梦，影响睡眠质量。
2、避免在灯光下睡觉：当人们睡着时，虽然他们的眼睛是闭着的，但他们仍然能感觉到光。睡在
光线下很容易让人感到不安和困难，即使他们睡着了也很容易醒来。3、避免在风中睡觉：房间应
保持空气循环，但不要让风直接吹到身体上。因为人们睡觉后，身体对外部环境的适应性降低。
如果他们在风中睡觉，冷空气会长时间侵入身体，导致感冒、风寒等疾病。养老院智能养老是朝
向家居老年人、小区及养老院的传感网系统软件与服务平台。
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养老入住养老院小贴士：1、心理和社会交往服务。既然是颐养的场所，丰富的娱乐社交活动
就必不可少，所以需要看养老院是否给老人提供这样的空间和平台，比如：兴趣小组、活动团体
等，这些条件都有利于孤寡老人情感上的交流，给老人带去心理上的慰藉。管理、服务人员是否
具有一定的老年心理学知识和经验，能够把握老人心理动态，理解老人，避免老人因心理问题出
现各种生活危机。如果有专业的心理师配备的养老院当然更好。2、膳食服务。是否设有单独的老
人食堂，能够根据老人喜好以及医疗、保健上的需要，制定科学合理的营养食谱。是否考虑到不
同老年人的饮食习惯，是否尊重少数民族饮食习俗。具体考察当中，可询问并查看该养老院以往
的食谱，看其是否符合老人要求，有无整体计划。养老院均衡老年人饮食根据每个人的年龄和运
动量所需的热能进行安排。龙岗中风后养老护理院

智慧养老院可说是很大程度上的解放了护理人员，提高了工作效率。龙岗中风后养老护理院

养老院告诉你老年人如何提高睡眠质量：睡眠不良是困扰老年人的常见问题。不容易入睡，
睡眠太浅，容易醒来，醒来后不容易睡觉，早上醒来太早，但白天昏昏欲睡，总是打瞌睡..…..
简而言之，大多数老年人的睡眠质量并不高。那么，老年人应该如何提高他们的睡眠质量呢？正
确认识老年人的睡眠特征。老年人不需要少睡觉，睡不着作为一种负担，而应该把少睡眠和浅睡
眠作为一种正常的生理现象。人们睡得越多越好。老年人晚上睡5个小时，中午睡1个小时左右，
可以支持晚上睡得更晚。大多数老年人睡不着是由心理因素引起的。绝大多数老年人的睡眠障碍
不需要药物治理，这可以通过改善睡觉习惯和心理调节来实现。龙岗中风后养老护理院

深圳市招商观颐养老服务有限公司主营品牌有盐田招商观颐之家,招商观颐之家，发展规模团
队不断壮大，该公司服务型的公司。公司是一家国有企业企业，以诚信务实的创业精神、专业的
管理团队、踏实的职工队伍，努力为广大用户提供高品质的产品。以满足顾客要求为己任；以顾
客永远满意为标准；以保持行业优先为目标，提供高品质的自理半自理全护理型养老院，医养康
结合的养老院，认知症专业照护养老院，失能失智养老院。盐田招商观颐之家顺应时代发展和市
场需求，通过高端技术，力图保证高规格高质量的自理半自理全护理型养老院，医养康结合的养
老院，认知症专业照护养老院，失能失智养老院。


