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  主题二：老年人饮食、睡眠与健康
LY 

智库养老服务支持中心 

失能老人家庭照料者培训项目 



主 题  

一、食物营养与健康 

二、中医药膳与养生 

三、鼻胃管喂食照料 

四、普通喂食照料 

五、睡眠护理 

六、家庭护理记录的使用 



第一篇 
   食物营养与健康 



什么才是健康？ 

●  人生的最大财富是健康            

●   健康长寿是人类追求的理想          

●   健康的影响因素           

●   世界卫生组织提出的健康新概念       

●   人们对健康的认识           



健康的概念? 

●  健康不仅仅是没有疾病和不虚弱，而且是身体上、 
 
心理上、和社会适应能力上三方面的完美状态。 
 
● 1990年，世界卫生组织在对健康定义的阐述中，又 
 
增加了道德健康。 
 
● 2000年，世界卫生组织又提出了“合理膳食，戒烟，  
 
心理健康，克服紧张压力，体育锻炼”的促进健康新 
 
准则。   
 
 



什么才是健康！ 

 健 康  

 生 理   社 会    道 德    心 理  



影响健康的因素 

●   生物学基础因素 15%         

●   环境因素       17%        

●   卫生保健设施    8%      

●   人的生活方式    60%      
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世界卫生组织研究数据  
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应该从这里开始未雨绸缪 到此处已经为时过晚! 





人体所必须的营养素 

营养素:食物中可为人体提供能量、机体构
成成分、修复组织以及生理调节功能的 
 化学物质。 

分类： 宏量营养素 

 
 
微量营养素 
 

 
（三大产能营养素） 

蛋白质、脂类、碳水化合物、水、 

五 
大类 



★   让老人多吃燕麦片、粗面面包、以
及糙米，多吃蔬菜和水果，可以防止心
脏病和心绞痛；预防各种癌症；降血压；
预防肠道疾病；防治白内障和青光眼。 
 
★多吃鱼、禽、蛋（每日0到2份）补充
蛋白质。多吃坚果和黑豆、蚕豆、毛豆，
补充植物蛋白、植物纤维、维他命和矿
物质。 
 
★多喝牛奶（每日1到2次），防治骨质
疏松。 
  

 

从健康饮食金字塔看 



食物多样，谷类为主，粗细搭配 

 每种食物含不同的营养成分，任
何天然食物都不能提供完全的营
养。多种食物搭配，才能满足人
体各种营养需求。 

 没有不好的食物，只有不合理的
膳食，关键在于平衡。 

 谷类食物是能量的主要来源，应
保持中国传统饮食习惯。米面类
不宜加工过细，避免维生素B、矿
物质等营养素和膳食纤维的丢失 。 



多吃蔬菜、水果和薯类 

蔬菜、水果是维生素、矿物质、膳食纤
维和植物化学物质的重要来源 。 

薯类含丰富膳食纤维、多种维生素和矿
物质。 

建议每天吃蔬菜300~500 g，最好深色
蔬菜约占一半，水果200~400 g 。 

 



 谚 语 

一把蔬菜一把豆， 

 

一个鸡蛋加点肉， 

 

五谷杂粮要吃够。 



减少烹调油，吃清淡少盐膳食 

我国城乡居民平均每天摄入烹调油，推荐量25g 。 

 

每天食盐平均摄入量为12g，是WHO建议的2.4倍。 

 

脂肪摄入过多是引起肥胖、高血脂、动脉粥样硬化
等多种慢性疾病的危险因素之一。 

 

盐的摄入量过高与高血压的患病率密切相关。 

 



每天足量饮水，合理选择饮料 

 在温和气候条件下轻体力活动的成人每日最少饮水1200-
1500 ml  (约6杯)。 

 

 白开水是最好的饮料，喝水要一口一口慢慢喝，早晨空腹
一杯水。 

 

 乳饮料和纯果汁饮料含有一定量的营养素和有益膳食成分，
有些饮料添加了一定的矿物质和维生素，适量饮用可作为
膳食的补充。 

 

 避免喝只含糖和香精香料饮料。 

 

 



 饮酒应限量 

适  度！ 

适  量！ 

适  时! 
 

危害全身的各个系统和器官！ 



第二篇 
   中医药膳与养生 



中医药膳与养生  

饮食养生 

饮食调配 营养充足 器官功能良好 



中医药膳与养生 

    养生靠中医已成为世人共识，并已
得到充分证明，中医养生保健和食疗是
中国医药文化的精粹在世人的养生保健
中正大放光彩。 
   
   “养生”又称为摄生、道生、卫生、
保生等，意思是指运用一定的方法保养
生命，睡眠养生具体是指通过充足、高
效睡眠达到保养性命，补气养精调神，
防衰的目的。 



中医药膳与养生 

中医认为: 
   精生于先天,而养于后天 
 

★对于老年人,充分发挥饮食的防
老抗衰作用尤其重要。 
 

★  很多食物都具有防老抗衰作用,
例如:芝麻、何首乌、茯苓、葡萄
籽、核桃、枸杞子、龙眼肉、蜂皇
浆、山药、人乳、牛奶、甲鱼等。 



中医药膳与养生  

养
生
小
谚
语 

春令升发，舒肝防风 
夏季炎热，清心避暑 
秋日凉爽，润肺生津 
冬月闭藏，保肾固精 



中医药膳与养生  

百合粥 百合20克，粳米100克。百合、粳米与
水同入锅中，文火煮粥。本方具有清肺润燥、
止咳之功，长期服食有滋润营养的作用，适用
于老年慢性支气管炎、肺气肿、妇女更年期综
合症等。 
 
芝麻粥 黑芝麻30克，粳米100克。将黑芝麻用
水洗净，稍炒后研成糊状，加粳米与水同入锅
中，文火煮粥。黑芝麻是一种滋养强壮品，具
有滋补肝肾、补血润肠、乌须黑发之功，老年
人因肝肾阴亏所引起的头昏目眩，腰膝酸软，
大便干燥等用之甚为有效。 



中医药膳与养生  

银耳粥 银耳15克，粳米100克。将银耳浸泡发
胀后撕碎，加粳米与水同入锅中，文火煮粥。
此方具有滋肾、益胃、润燥之功，常服可防治
心脑血管病，如高血压病，冠心病等。 
 
薏米50克，红枣10枚，糯米100克，红糖适量。
洗干净，倒掉水沥干。锅内加水，放入薏米，
文火煮粥。此方暖脾胃，补中益气。 



第三篇 
   鼻胃管喂食照料 



 鼻胃管喂食照料 

鼻 
胃 
管 
 



鼻胃管喂食照料 

    老人们的肠胃功
能正常，因为疾病、
手术、吞咽困难、昏
迷等因素，不能用嘴
吃饭，需以插管方式
将流质食物注入喂食
管，经由鼻腔到胃内
注入胃内。 

什么叫鼻饲？ 



鼻胃管喂食照料 

方法： 

速度 

手法 体位 

检查 

洗手 

鼻饲 

反摺鼻胃管 

回
抽
胃
液 

末
端
入
水 

抬高床头30-60
度 

速度缓慢 
一次少于
200ml 
间隔大于2小
时 

防止交叉感染 



鼻胃管喂食照料 

胃管反摺法 



鼻胃管喂食照料  

注意事项： 
1.固定鼻胃管用的纸胶，应每日更换，并更换 
黏贴部位，以避免黏贴处出现溃烂。 
2.更换胃管胶布时需将胃管顺时针转动半圈，  
防止鼻胃管长期附著食道壁而压伤。 
3.胃灌插入者应每日给予口腔护理及鼻腔清洁。 
4.意识不清者，适当使用约束带。 
5.若是使用硅胶材质的鼻 
胃管则一月更换一次。 



鼻胃管喂食照料  

7.食物温度：宜接近体温，35-42℃。 
8.灌食量约250-300ml/次，3-4小时灌食一次。 
9.勿将药物倒入食物以防食物与药物发生交
互作用。 
10.灌食後灌入30-50ml温开水冲净管子，使
留在胃管中的灌食品全部到达胃部及避免管
子阻塞。 
11.灌食用具则用清水清洗乾净，晾乾即可。 
 



第四篇 
   普通喂食照料 



普通喂食照料  

学习目标 

1.能说出基本饮食的种类和
适应对象 

2.能根据老人的自理情况正  

确进行进餐、饮水等操作。 



普通喂食照料  



普通喂食照料  

为老人制作饮食的要求： 
1.选择食物原料要荤素搭配 

2.烹制的食物要容易咀嚼和消化吸收 

3.食物要软 

4.味道要淡 

5.食物中必须有较丰富的膳食纤维 

6.饮食种类有：普通饮食、软质饮食、半流
质饮食、流质饮食 



普通喂食照料 

促进饮食营养的方法： 
1.了解老人饮食习惯，合理安排膳食。 

2.促进老人食欲的措施： 

良好的进餐环境 

食物的制作与调配 

采取正确的进餐姿势 

食物的温度要适宜 

主动征求老人对食物的要求 

协助老人每天进行必要的锻炼 

 



普通喂食照料 

协助老人进食时注意事项： 
1.根据老人的情况选择恰当的餐具 

2.征求老人的饮食质量方面的要求 

3.喂食速度视老人情况而定 

4.对视力障碍的老人在进餐时应告诉老人对餐具的
摆放位置 

5.偏瘫老人进食要采取侧卧位，床头抬高30°，头
不要向后仰。 

6.对吞咽困难的老人不宜选择圆形、滑溜或带粘性

的食物，食物应去骨、切细、煮软，必要时将食物
用粉碎机打成糊状。 



普通喂食照料  

协助老人饮水注意事项： 
1.动作轻稳、态度认真。最好采取坐
位，以防发生呛咳。 

2.保证老人的饮水量，一般1500ml左
右，并做好记录。 

3.饮水温度适宜。 



不贪肉 不贪硬 

不贪快 

不贪精 

不贪酒 不贪迟 

不贪热 



第四篇 
   老人睡眠护理 



老人睡眠护理 

      老年人睡眠和年轻人的不同表现在以下几方面：
老年人在夜间睡眠时经历多次的短暂觉醒；随着
年龄的增长，非REM相的深睡眠减少；老年人白天
瞌睡增多；老年人在睡眠时体温无明显下降；老
年人喜欢早睡早起。 
    引起老年人睡眠障碍的原因有：睡眠呼吸困
难在老年人中更为常见，而且男性多于女性。老
年人发生肌痉挛的机率增加。老年人患有较多的
疾病和慢性疼痛，这些病痛可以影响他们的睡眠。
精神疾患经常影响睡眠，痴呆也是如此。不良的
睡眠习惯都可以影响睡眠。另外，在疾病治疗中
服用不当的安眠药也是导致睡眠障碍的重要因素。 
 



老人睡眠护理  

1、忌临睡前吃东西：这样会加重肠胃负担，不但影响入
睡，还有损于健康。 
2、忌睡前用脑过度：这样大脑处于兴奋状态，即使躺在
床上也难以入睡。 
3、忌睡前情绪激动。 
4、忌睡前说话。 
5、忌睡前饮浓茶、喝咖啡。 
6、忌仰面而睡：仰卧则使全身骨骼、肌肉仍处于紧张状
态，不利于消除疲劳，而且还容易造成因手搭胸部而产
生恶梦，影响睡眠质量。 

老人睡前十二忌 



老人睡眠护理 

7、忌张口而睡：张口入睡，空气中的病毒和细菌容
易乘虚而入，造成“病从口入”，而且也容易使肺部
和胃部受到冷空气和灰尘的刺激，引起疾病。 
8、忌蒙头而睡。 
9、忌久卧不起：中医认为“久卧伤气”，睡眠太多
会出现头昏无力、精神萎靡、食欲减退。 
10、忌当风而睡。 
11、忌眼对灯光而睡：人睡着时，眼睛虽然闭着，但
仍能感觉光亮。对着光亮而睡，容易使人心神不安，
难以入睡，而且即使睡着也容易惊醒。 
12、忌靠着火炉或暖气睡，人体过热，容易引起疖疮
等热症。另外，夜间因大小便起床时，离开温暖的环
境也容易受凉感冒。 



老人睡眠护理  

老年人睡眠障碍吃哪些食物对身体好： 
1.主食及豆类的选择：选小麦、荞麦等矿物质丰富的
食物。 
2.肉蛋奶的选择：鹌鹑、猪心、猪脑等卵磷脂，脑磷
脂丰富的食物。 
3.蔬菜的选择：山药、洋葱、黄花菜等钙、镁、磷丰
富的食物。 
4.水果的选择：因过度疲劳而失眠，可吃一些苹果、
香蕉、梨等水果，这些水果属碱性食物，有抗肌肉疲
劳的作用。 
5.其他：注意多食用一些有助于大脑镇静的食物。  



老人睡眠护理 

     老年人的睡眠保健措施  

1.保证适当的活动或运动 

2.选择舒适的睡眠用品 

3.灯光调至柔和、暗淡。   

4.睡前应保持情绪稳定。 

5.晚餐在睡前两小时完成，应清淡，不宜过饱， 

  还可以在睡前用热水泡脚，以促进睡眠。   

6.睡姿自然、舒适、放松;最佳的姿势为右侧卧位   

  避免心脏受压，又利于血液循环。 



第五篇 
   家庭护理记录 



  

    照护人除了照料老人生活外，
还有一个重要的任务，就是做好
护理记录。这不仅可以尽早发现
病情变化，也可为医生提供诊治
依据。护理记录需在每天的同一
时间进行，内容有：脸色、肤色
情况，食欲情况，摄入食物的量
及时间，排泄物的颜色、质地、
次数和量，体温、脉搏、呼吸等
情况。当然，根据不同的疾病，
还有特别留意观察的相应项目，

可以在医生指导下进行。  

做好家庭护理记录 
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