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产品名称 邓州养老公寓批发 邓州养老公寓
弘信佳园智能化养老院

公司名称 唐河县弘信佳园养老服务有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 河南省南阳市唐河县黑龙镇龙泉路西36号

联系电话  17537737199

产品详情

我们都知道睡眠很重要，特别是对于老年人，年纪大了睡觉就会变得困难。所以有一个好的睡眠比什么
都重要。老年公寓今天跟大家讲一讲睡觉用什么枕头合适？

1、枕头多高合适，中庸之道讲究“过犹不及”，而枕头的高度也是一样的，过高过低都不利于睡眠，把
握好度，选9厘米高的枕头会更舒服。2、枕芯的材质：枕芯采用可塑性好、透气性好的荞麦皮、茶叶、
大米等填充，邓州养老公寓，较适合于有的人。3、构造，睡觉时仰卧、侧卧为宜。枕的外形构造也应与
人体结构相协调，呈凹槽状，使人在睡觉时身体处于自然放松状态。 

3、饮食注意多吃水果蔬菜，三餐应以清淡为主，多吃新鲜水果蔬菜，腐烂不能吃，蔬菜水果一次不能买
得太多，可以经常去买，这样既是果菜新鲜，又顺便锻炼身体。4、不喝或少喝烈性酒，邓州养老公寓批
发，饮酒进入大脑后会损伤脑细胞，不仅降低脑细胞密度，而且会造成脑细胞萎缩。根据调查，喜欢喝
酒的人比不喝酒的人患老年症的几率高5-10倍！

【宜】

1.做点家务

在这段时间里，你不妨做一些家务，比如洗碗或者整理房间，这样你就可以四处走动，而不会给消化系
统带来负担。

2.打击经络

这期间打经络主要针对任脉，邓州养老公寓价格，也就是小腹以上的中部。这里分布着很多重要的穴位
。吃完后由上至下轻轻拍打20分钟，可以帮助消化，强身健体。



【忌】

1.急于洗澡泡脚

这样做会增加体表血流量，减少胃肠道血流量，从而削弱胃肠道的消化功能。建议先休息1~2小时。

2.立即活动，如广场舞和拳击

为了避免身体不适，中老年朋友尽量在饭后半小时去。

饭后半小时是保健的黄金时期，早餐后的小举动，或者20年的长寿；午饭后小睡一会，邓州养老公寓多
少钱一吨，缓解压力，调节情绪；饭后打经络，强身健体，！

邓州养老公寓批发-邓州养老公寓-弘信佳园智能化养老院由唐河县弘信佳园养老服务有限公司提供。唐
河县弘信佳园养老服务有限公司位于河南省南阳市唐河县黑龙镇龙泉路西36号。在市场经济的浪潮中拼
博和发展，目前弘信佳园养老服务在其它中享有良好的声誉。弘信佳园养老服务取得全网商盟认证，标
志着我们的服务和管理水平达到了一个新的高度。弘信佳园养老服务全体员工愿与各界有识之士共同发
展，共创美好未来。
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