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爱心老人活动中心爱心老人活动中心
●照顾日常生活需求
●每天专车接送到日间活动中心
●提供营养丰富的中式早餐、点心、午餐
●设备完善、健康安全、活动内容丰富多彩
●提供日间、居家双重护理
●提供日常翻译、预约看病等服务
●为身体功能障碍者提供康复物理治疗及专业护理
●拥有爱心专属药房
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联系电话：
571-409-3345（海伦)
571-599-2570 (丽莎)
703-354-2323（传真）
703-354-6767转112

(办公室李小姐）
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重视家庭护理重视家庭护理 守护爱的记忆守护爱的记忆
目前人口老龄化已成为社会问题，据调

查发现，60岁及以人群中老年痴呆患者超过
1000万。痴呆患者因记忆力和生活能力下
降，以及社会生活功能障碍，常常需要他人
的照顾。在痴呆患者的调护中，家庭护理扮
演的角色常高于医生，重要性甚至可以超过
药物，因此有效的护理在延缓病情的发展和
改善患者的生活质量方面起着非常重要的
作用。

那我们应该如何更好的护理老年痴呆
患者呢？

一、心理调护：患者的沟通能力会随着

病程降低，照护者应保持耐心，给予患者足
够的陪伴与宽容，避免与患者争执或言谈间
表现出不耐烦，并将指令简单化，例如指示
他们穿衣服时说：「穿上外套」而不是说：「穿
上外套和鞋子，然后出门」。带患者适当的
参加亲友活动，回忆以往的事情，鼓励患者
倾诉，给予正向回馈。

二、认知训练：在居家照护方面，需要重
视日常给予患者认知与感官上的刺激，可以
帮助延缓患者认知功能下降。如对于早期
患者，可以进行纸牌游戏、阅读、做家务等；
中期患者可以通过看旧照片、回忆叙事、多
感官刺激（声、光、嗅觉）、简单厨务（剥皮、搅
拌）等；晚期患者尽可能逗他们笑或哼歌等，

进行触觉刺激。
三、饮食调护：患者饮食三餐要定量、定

时，选取营养丰富、清淡可口、易于消化的食
品，应以地中海饮食为主，即多吃水果、蔬
菜、豆类、谷类和使用橄榄油进行烹调，少吃
乳类产品及禽畜肉，适量进食鱼类。中医学
认为，肾精亏虚是导致痴呆的重要原因，因
此饮食方面上可以辅以芝麻、黑豆、山药、等
补肾益智之品，但要在医生指导下适量适时
应用，切不可滥用。

四、用药安全：痴呆患者因记忆受损常
会忘记吃药，吃错药或不按药量服用，或拒
绝服药，需要看护患者将药物服下，对于不
愿服药的，需要检查口腔，避免漏服、误服，

必要时将药物混入饭中服下，不宜吞服药片
者，可将药片掰成小粒或研碎溶于水中服
用。

五、运动训练：运动锻炼前充分评估老
年人的心肺功能并实时监测，运动强度不宜
过大。太极拳、八段锦、快步走等适量运动
都可以一定程度推迟或减缓疾病发生，织毛
衣等手部精细活动也可以锻炼脑部。

六、起居活动：活动范围内物品尽量减
少，可设置床档，避免坠床，做好地面防滑，
物品摆放位置尽量固定，构建使患者安心的
生活周围环境。有的病人昼夜颠倒，白天鼓
励患者多活动，尽量不让其多睡，夜间病房
应保持安静，养成规律的睡眠习惯。

心理医生常说的自我接纳心理医生常说的自我接纳，，
和现在的网络热词和现在的网络热词““躺平躺平””是一个意思吗是一个意思吗？？

自我接纳&原地躺平

这两个词肯定是不能画等号的，先来展
开说说他们的定义吧

1、自我接纳

自我接纳是指对自己的认同和接纳，包
括接纳自己的优点和缺点、成功与失败。

它涉及对自我身心的真实性和完整性
的欣然接受，给自己带来内心的平静和满
足。

自我接纳是一种身心健康的生活态度
和方法，让我们更好的认识自己，接纳自己，
享受生活，助力我们的精神健康和个人成
长。

自我接纳并不等同于对自己当前的完
全满足，它并不排除个体成长和改变的可能
性。

事实上，对自己的接纳和了解是我们成
长和发展的基础，它使得我们更能真实地看
待自己，理解自己的需求和欲望，找到真正
对自己有意义的事情。

2、原地躺平

"躺平"起初是一个网络术语，指的是一
种选择放弃竞争心态，过一种低消费、低欲
望生活的态度。

"躺平"主义反映了一些人对于现代社
会高速竞争生活方式的厌倦和反思。

但是，“躺平”并不等同于自我接纳。“躺
平”是一种放弃改变和改进自我的选择，而
自我接纳并不意味着放弃改变或不追求目
标。

相反，自我接纳常常使我们能够看见并
接受自己需要改变的地方，并寻求改变的起
点。

如何学会自我接纳

自我接纳并非一蹴而就的过程，而是需
要持续不断地实践和努力。

1、停止自我批评

我们常常是自己最严厉的批评者。尝
试承认自己已经做得很好了，给自己值得被
善待和被爱的积极心理暗示。对自己说一
些肯定和鼓励的话，会对学会自我接纳有很
大的帮助。

2、结构积极的自我观

变得更加接受你自己的一个重要方法
就是建立一个积极的自我形象。每天给自
己一些时间，列出你喜欢自己的一些方面或
者你已经做得很好的事情，使你感到赞赏和
骄傲。

3、学习原谅自己

我们每个人都犯过错误，而这是我们学
习和成长的一部分。而原谅自己就是接纳
过去并准备向前发展。原谅自己的过错，并
从中吸取教训。

4. 将关注点转移到正面

尝试将你的关注点从消极的事物上移
开，转而关注你生活中的积极和美好的事
物。通过这种方式，你将会发现自己有更多
的优点和成功的地方。

5、寻求外部支持

寻找一个可以信
任并给予
你 支 持
的人，可
以 是 家
人 、朋
友 、导 师
或者职业的
心理咨询顾
问。他们可
以帮助你看
到你自己可
能看不到的
优点，并帮
你寻找实现自
我接纳之路的方法。

6、对自己有耐心

记住，自我接纳是一个过程，不必急于
求成。花费时间去了解自己，欣赏自己，是
值得的。给自己一些宽容和耐心，你会发现
自我接纳将会带给你更好的自我感觉和生
活体验。

每个人都是独特的，有其独特的优点和
价值。只要我们愿意，我们都能学会欣赏和
接受自己。


