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产品详情

老年人安全过冬的几个秘诀

1保护好头和脚：增强抵抗力

老年人应该首先注意防寒保暖冬天，重点护好身体的两头——头和脚。戴上一顶暖和的帽子，穿上暖和
的鞋子，正如一根扁担挑两头。

冬天，身体的热量主要从头部散发。据测试，当环境温度为15℃时，头部散发的热量占人体总散热量的3
0%；4℃时60%；零下15℃时75%。

俗话说“寒从脚下生”。当脚变冷时，全身的血液循环会减慢，身体的新陈代谢会减慢，抵抗力会下降
。

2 合理的饮食

总的来说，我们应该注意少盐、少油、少糖，避免暴饮暴食和刺激性食物，同时，应该注意食物的多样
性。尤其是水果和蔬菜的摄入量应该足够。

根据《中国居民膳食指南》的建议，每人每日水果摄入量应为200-350克，蔬菜摄入量应为300-350克

3洗澡前洗脚:防止心脑急剧缺血

当温度较低时，温热的洗澡水突然从头而至，身体会“措手不及”，导致头部和全身血管骤然扩张，大
量血液会集中在皮肤表面，导致心、脑等重要的急剧缺血、头晕、胸闷，甚至、等随之而来。

洗澡前，用热水冲冲脚。待脚部暖和后再慢慢往身上淋水，这样你的身体就能逐渐适应。

4热身后出门:防止跌倒、



当老年人在寒冷天外出活动时，他们应该在家做好充分的准备，做热身活动，等身上暖和起来，养老院
，不再僵硬后再出门。

5打：预防呼吸道疾病

在冬天，老年人对细菌的抵抗力很弱，并且容易呼吸系统疾病。建议到医院预防保健科或是居住地附近
的社区卫生服务中心打、，以便安全过冬。

6吃的药别乱停：防止病情波动

许多慢经常受到季节的影响，例如。当温度下降时，血压会上升。老年人冬季必须密切监测血压等指标
，发现异常情况，并及时找医生调整。但是，注意不要随意停止服用，否则很可能出现病情波动，甚至
可能发生严重的情况。

养老家具：实木老年家具选购方法

 1、从外观上检测

市场上的家具可以选择实木和板木等。由于板木组合的制造过程，木材被破坏，木屑与木材粘合在一起
的制造方法，养老院网站，而实木老化的家具由整块木材制成，全护理养老院，两者粘合和榫合在一起
，并且通过使用木材凸起来制造组合。因此，实木中使用的胶量少于板木的胶量，实木家具与木材和木
材相结合的环保原因之一。如果消费者想购买实木家具，他们可以从肉眼看出实木和板木的老式家具相
结合。实木具有天然纹理，其木纹在其横截面上更明显。如果谷物没有连接，它是胶合到外层的胶合板
家具。

2、从气味上检测

如上所述，实木养老家具使用的胶水比板木家具少，因此实木养老家具中胶水的酸味较轻和没有酸味。
此外，为了保护和美化实木老旧家具，将对养老家具的表面进行喷漆和加工，消费者也可以对油漆材料
进味检测。目前，养老院价格，环保型实木家具的表面采用水性漆加工，和采用先进的技术，比如紫外
线固化、静电喷涂等工艺，对人体无害，以取代老式甲醛作为油漆稀释液。油漆材料。新的油漆方法使
实木陈年家具不产生甲醛气味。行业主张消费者在检查旧家具气味时，可以打开抽屉或柜门更准确地检
测气味，因为由于养老家具长期陈列，外观气味已挥发完了。

老人吃什么食物有营养

银杏

银杏具有很高的药用价值，对防止脑部疾病的功效也非常强。

鸡蛋

鸡蛋的蛋白质是优质蛋白质，鸡蛋黄含有丰富的卵磷脂、甘油三酯、胆固醇和卵黄素，对神经的发育有
重要作用，有力、健脑益智的功效。

花生



花生富含泛酸可。泛酸(维生素B5)，搭配蛋黄、大豆所含的卵磷脂一同摄取，能。

海带

海带含有丰富的亚油酸、卵磷脂等营养成分，有健脑的功效，海带等海藻类食物中的磺类物质，更是大
脑中不可缺少的。

坚果

当零食在两餐之间，老年人可进食少量的零食，既增加生活，又增加营养，而且还可缓解紧张情绪。零
食可选用水果和坚果.若水果放在餐后吃，便可单吃坚果。坚果可选用核桃、花生、葵花子、棒子、松子
、栗子、腰果、开心果等，这些食品富含蛋白质和亚油酸，亦可延缓衰老。坚果外有硬壳.不必担心残留
等安全问题。

胡萝卜

胡萝卜高含维生素A，有极为丰富的胡萝卜素。研究表明，胡萝卜能提供抵抗心脏病、、及所需的各种
营养成分。胡萝卜素在高温下也很少破坏，容易被人体吸收，然后转变成维生素A，所以能因缺乏维生
素A而引起的夜盲症和眼干燥症。胡萝卜还有促进大脑物质交换，力的作用。读书学习前吃一盘炒胡萝
卜丝，有利于巩固记忆。

当然，除了我们要吃一些有营养的食物之外，这里也有一些温馨提示要给我们老友伙记哦！

质量宜高

质量高不意味着价格高，如豆制品、蛋、奶等都是质量高的食品，老人应当经常食用。还要注意多吃鱼
，少吃肉。糖的主要来源是主食和蔬果，尽量减少白糖、红糖、砂糖等精制糖的食用。

蔬果宜鲜

新鲜、有色的蔬果类，富含维生素、矿物质、膳食纤维，水果中还含有丰富的有机酸，有刺激食欲增加
和维持体液酸碱平衡的作用。

数量宜少

若要身体安，三分饥和寒。老人要吃多种食物，但每种食物数量不宜过多，每餐七八分饱。

全护理养老院-养老院-南昌梦源养老院服务好(查看)由南昌市梦源养老院提供。南昌市梦源养老院（www
.jxmyyly.com）在医疗服务这一领域倾注了无限的热忱和热情，梦源养老院一直以客户为中心、为客户创
造价值的理念、以品质、服务来赢得市场，衷心希望能与社会各界合作，共创成功，共创辉煌。相关业
务欢迎垂询，联系人：张院长。
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