
■助力养老

王大妈最近很郁闷 ， 儿子来看她时 ，
因为多问了几句 “有女朋友了吗” “要抓
紧呀”， 儿子就发了脾气， 母子不欢而散。

这种情况也许不少 “老人” 都曾遇到
过。 一些老人的想法没能跟上时代或方法不
当， 造成两代人的沟通不畅。 殊不知， “吃
饱了没” “穿暖了没” “找对象了没” “准
备生孩子了没……” 这些问题正是当下年轻
人最不喜欢听的。 结果， 老人在孩子面前唯
唯诺诺又满怀委屈， 孩子则觉得不被理解。

孩子独立后， 老人尽量把精力放在自
己身上， 培养各种兴趣爱好， 建立自己的
朋友圈， 总之要有自己的生活， 不能把自
己的要求与意愿强加于孩子， 应让孩子自
己去处理工作和生活。

当然， 孩子遇到精神迷惘， 则应及时
给予帮助、 梳理和开导， 孩子会乐于接受。
年迈的老人接受新事物有难度， 可以选择
参加社区活动、 结识同龄人， 增加人际交
往， 以保持心理平稳和开朗， 让晚年生活
过得丰富、 充实、 轻松而幸福。

云南 陈日益

■养生之道
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居家老人
护理指南系列科普②

营养饮食双重“金字塔”
综合中国营养学会提出的

食物指南 “食物金字塔” 和 “健
康饮食金字塔”， 适合老年人的
营养饮食指南如下———

1. 吃最多
五谷类： 大米、 面包、 谷类

及粉面类食物， 每天约 300~500
克；

2. 多吃些
蔬菜、 水果类： 蔬菜每天约

400~500 克 ； 水果每天约 100~
200 克；

3. 适量吃
奶类及豆类以及鱼 、 禽 、

肉、 蛋类： 奶制品每天 100 克，
豆制品每天 50 克； 鱼、 禽、 肉、
蛋类每天 150~200 克；

4. 减少吃
油脂类： 油、 盐、 糖类每天

不超过 25 克。
在此基础上 ， 老年人还需

注意 “营养调节” 的标准， 包括

食物要多样化、 饥饱要适当、 粗
细要搭配、 脂肪要限制、 食盐要
适量、 饮酒要节制 、 甜食要少
吃、 三餐要合理等。

老年人及其照顾者可以根
据其实际情况进行调整 ， 如平
日应遵医嘱选择适合的食物 ，
注意忌口； 应注重食物的新鲜
干净程度； 改正不良饮食习惯
如不吃腌制品； 学习一些营养
保健知识； 等等。

进食协助的详细步骤
在保证老人吃得营养、 健康

的基础上， 助老 “行动” 也要跟
上。 家中若有需要他人协助进食
的老人， 可以参照以下方法：

1. 进食前
① 护理员首先将手清洗干

净， 帮助进食者洗手 ， 动作轻
柔、 仔细。

② 协助进食者采取舒适的

姿势， 如坐位或半坐位， 偏瘫者
也可取侧卧位。

③ 了解所准备的饭菜是否
实用， 即是否适合老年人口味且
方便进食。

2. 进食时
① 对不能进食者， 应耐心

喂食， 速度适中， 温度适宜， 每
次 1/3 汤匙， 予固体及液态食物
交替喂食； 对视力障碍者， 应提
前告知食物的名称 、 摆放的位
置， 鱼剔骨 ； 偏瘫者头不要后
仰， 以防呛咳。

② 对进食流质者， 可辅助
其使用吸管或水壶吸吮。

3. 进食后
尽快取走食具， 协助老人洗

手、 漱口。 必要时向老人或家人
说明进食情况， 做好记录。

湖南葆真堂养老服务中心
护理部主任 张洁

如何协助老人进食 老人卧室的设计要符合老年人
的生理、 心理与健康的需要， 安全
为先， 打造一个舒适、 安逸、 稳定
的环境。

方位选择
老人喜静， 老人房勿位于家人

活动频繁的区域， 以免影响其休息。
位于西北方位的房间， 特别适合老
人居住， 但西北方位比较阴冷， 需
加强保暖。 老人房宜临近浴厕， 最
好选择一个带独立卫生间的卧室。

色彩搭配
老人房的色调应以宁静素雅为

首选 ， 切忌颜色过于浓烈或阴冷 。
可在卧室内挂上字画， 或布置一个
收藏柜， 摆放老人喜欢的藏品。 舒
适的安乐椅、 躺椅也是实用之选。

很多老人喜欢养些花花草草， 保
持室内空气的清新， 还能增添生气。
注意室内盆栽应使用坚固、 高度适中
的台架来摆放， 以免发生意外。

地面铺设
老人上了年纪后， 腿脚不利索，

故地面应采用防滑材料。 如厨卫应
采用防滑瓷砖， 且缝隙应平整 （避
免使用有强烈凹凸花纹的地面材
料 ）。 其他地面可采用木地板 、 塑
料地板、 橡胶地板或地毯 （局部铺
设时要防止移动或卷边， 以避免老
人跌跤 ） 。 这类材料隔温效果好 ，
老人的腿脚不易受凉。 避免采用反
光性强的材料， 以减少炫光对眼睛
的刺激。

静音处理
老人房要做好隔音降噪的工作，

使老人少受外界影响。 下水管也要
做静音处理， 确保老人有一个安静
的生活环境。

特殊设置
老人行动不便 ， 起身 、 坐下 、

弯腰有困难。 浴缸边、 马桶与洗脸
盆两侧 ， 要选用防水材质的扶手 。
可以在淋浴区沿墙设置可折叠的座
椅， 这样不仅能节省老人体力， 不
用时收起又不会占地方。 门口要设
置换鞋凳， 便于老人坐着换鞋， 避
免突然起身时眩晕摔倒。

山东莱州市慢性病防治院 郭旭光

■祖孙乐

省钱
一早起来， 小孙子对我说：

“爷爷， 放暑假了你带我坐火车
去旅游吧。”

我说： “你好好学习， 等
上初中再带你去。”

小孙子： “爷爷， 现在不
去你会后悔的。 爸爸说了， 我
现在坐火车不用买票， 等上初
中长高了就要买票了。”

我笑着说： “原来是为这
呀？”

小孙子： “爷爷， 我还不
是为了给你省钱。”

新疆 汪小弟

老人卧室设计
安全、舒适为先
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我和老伴的快乐“毽”身法 (漫画)
辽宁 徐成文 65岁
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合理膳食与适量运动、 调节心
态、 戒烟限酒一起被称为老年人健
康的“四大基石”。 因此， 老年人
吃得好、 吃得安全， 是养老中极为
重要的部分。

人体需要的营养素有六大类：
蛋白质、 脂肪、 碳水化合物、 矿物
质、 微量元素、 水。 合理的营养要
求全面、 平衡、 适度。 食物是营养
的主要来源， 均衡的饮食和营养不
仅可以预防疾病， 还有助于诊断和
治疗疾病， 促进康复。

老人要有自己的生活圈


