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老年人基础护理注意事项

张丽娜
旬邑县张洪中心卫生院 陕西 咸阳 711303

摘 要：随着全球老龄化进程加速，老年人基础护理成为保障老年群体生活质量与健康安全的关键。本文从日常

生活照护、健康管理与疾病预防、心理关怀与情感支持、安全防护与应急处理四大维度出发，系统阐述老年人基础护

理的核心要点与实用方法。通过科学的饮食起居安排、规范的健康监测、积极的心理干预及全面的安全防护，旨在为

护理人员及家属提供系统性指导，降低老年人健康风险，提升晚年生活幸福感，助力实现老年群体的健康老龄化。
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引言：据世界卫生组织统计，全球60岁以上老年人
口占比持续攀升，老龄化已成为不可逆转的社会趋势。

老年人因身体机能衰退、慢性疾病多发、心理需求复杂

等特点，对基础护理提出了更高要求。科学、规范的基

础护理不仅能有效预防疾病、延缓衰老，更能显著提升

老年人生活质量，减轻家庭与社会的医疗负担。本文聚

焦老年人基础护理的关键环节，结合临床经验与医学研

究成果，系统梳理护理过程中的注意事项，为老年护理

实践提供全面参考。

1��日常生活照护注意事项

1.1  饮食护理
营养均衡是老年人饮食核心。因消化功能减弱，应

选富含优质蛋白、维生素及膳食纤维的易消化食物。鱼

肉含优质蛋白与不饱和脂肪酸，可降低心血管风险；豆

类制品蛋白丰富易吸收；蔬果补充维生素，预防便秘。

吞咽困难老人需调整饮食形态，依障碍程度提供流质或

半流质食物，如牛奶、米糊。喂食时抬高上身30°~45°，
小口慢喂，每口1~2汤匙，密切观察吞咽情况，呛咳时立
即停喂，拍背防肺炎。同时，严控盐、糖、油摄入，避

免老人因味觉减退过度调味引发慢性疾病。

1.2  起居护理
舒适安全的居住环境是健康基础。室内每日通风2~3

次，每次20~30分钟，调节温湿度至22℃~24℃、50%~ 
60%，减少呼吸道疾病。选软硬适中床垫，定期更换床
单被套，防压疮与感染。协助老人日常活动时尊重自主

性，选宽松易穿脱衣物，随季节增减。洗漱用温水，动

作轻柔。卫生间装扶手、铺防滑垫，光线充足；行动不

便者借助坐便椅等辅助器具，保障活动安全。

1.3  排泄护理
规律排泄关乎老人健康。每2~3小时提醒如厕，培养

排便反射，观察排泄物异常及时就医。便秘老人可多吃

蔬果等富含膳食纤维食物，每天以肚脐为中心顺时针按

摩腹部10~15分钟，配合散步等运动促肠道蠕动。尿失禁
老人使用护理用品，进行凯格尔运动训练盆底肌。保持

会阴部清洁，排便后温水清洗，定期更换用品，预防泌

尿系统感染和皮肤炎症。

1.4  个人卫生
定期清洁可预防皮肤与口腔疾病。夏季每周洗澡2~3

次，冬季1~2次，水温38℃~40℃，用温和沐浴产品，浴
后涂润肤霜防干燥。每日早晚用巴氏刷牙法帮老人清洁

牙齿，假牙饭后取下清洗，夜间浸泡消毒。定期修剪指

甲，检查皮肤褶皱处，及时处理破损与感染。

2��健康管理与疾病预防

2.1  慢性病管理
老年人是慢性疾病的高发人群，常见的高血压、糖

尿病、冠心病等慢性病需要长期管理和控制。严格遵医

嘱服药是控制病情的关键所在。护理人员应协助老人建

立详细的用药清单，明确记录每种药物的名称、剂量、

服用时间和方法，为了避免老人漏服或误服，可使用药

盒进行分装，并设置手机提醒功能。定期监测相关指标

对于掌握病情变化至关重要。高血压患者每日早晚各测

量一次血压，糖尿病患者根据医嘱定期监测空腹及餐后

血糖，同时记录每次测量的数据，绘制变化曲线，以便

医生更直观地评估病情。如果发现指标出现异常波动，

如血压突然升高、血糖持续不达标等情况，要及时带老

人就医，调整治疗方案，确保病情得到有效控制。

2.2  康复锻炼
适度的康复锻炼是增强老年人身体素质、延缓机能

衰退的有效方式。应根据老年人的身体状况、兴趣爱好

和运动能力，制定个性化的运动计划。对于身体状况较

好、运动能力较强的老人，可以选择散步、慢跑、太极

拳等有氧运动，每周进行3~5次，每次运动30~60分钟。
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太极拳动作舒缓，既能锻炼身体的协调性和柔韧性，又

有助于调节呼吸和心态。对于行动不便的老年人，可进

行一些简单的床上肢体伸展运动，如抬腿、伸臂等，也

可以在他人的协助下进行站立、行走训练。在运动过程

中，要遵循循序渐进的原则，从低强度、短时间的运动

开始，逐渐增加运动强度和时间，避免过度劳累和剧烈

运动，防止肌肉拉伤、关节损伤等运动伤害。运动前后

要做好充分的热身和放松活动，如活动关节、拉伸肌肉

等，让身体更好地适应运动状态。

2.3  睡眠护理
优质的睡眠对于老年人恢复体力、维持身体健康起

着至关重要的作用。首先要为老人营造一个安静、黑

暗、凉爽的睡眠环境。在睡前，应避免老人使用电子产

品，因为电子产品发出的蓝光会抑制褪黑素的分泌，影

响睡眠质量。帮助老人建立规律的作息时间，早睡早

起，养成良好的睡眠习惯。中午可以适当午休，但午休

时间不宜过长控制在1小时以内，以免影响夜间睡眠。如
果老年人存在睡眠障碍，可尝试一些自然的助眠方法，

如睡前用40℃左右的温水泡脚15~20分钟，促进血液循
环，缓解疲劳；饮用一杯温牛奶，牛奶中的色氨酸有助

于促进睡眠；听一些舒缓的音乐，放松身心。若这些方

法效果不佳，可在医生的指导下谨慎使用助眠药物，但

要避免长期依赖药物，防止产生副作用和药物依赖性。

同时，在老人夜间睡眠时，要尽量减少不必要的打扰，

确保睡眠的连续性。

2.4  感染预防
老年人免疫力相对较低，容易受到细菌、病毒等病

原体的感染。在季节交替时，气温变化较大，要及时为

老人增减衣物，做好保暖措施，防止受凉感冒。尽量避

免让老人前往人群密集、空气不流通的场所，如超市、

商场等，因为这些地方人员复杂，病原体容易传播。如

果老人必须外出，要为其佩戴口罩，做好个人防护。定

期为老人接种流感疫苗、肺炎疫苗等，能够有效降低感

染相应疾病的风险。同时要保持居住环境的清洁卫生，

定期对家具、餐具等生活用品进行消毒，可使用含氯消

毒剂或紫外线消毒等方法，减少病菌滋生。此外还要关

注老年人的个人卫生习惯，督促他们勤洗手，尤其是在

饭前便后、外出回家后，及时清除手上的病菌，降低感

染几率。

3��心理关怀与情感支持

3.1  沟通技巧
与老年人进行有效的沟通是满足他们心理需求的重

要途径。在与老人交流时，要保持足够的耐心，使用温

和、清晰的语气，语速要适当放缓，对于一些重要内

容，必要时可以重复强调，确保老人能够理解。在倾听

老人讲话时，要专注认真，不要随意打断或急于给出建

议，给予他们充分表达想法和感受的时间，让老人感受

到被尊重和理解。尊重老年人的自主意愿也是沟通中的

重要原则。在涉及老人生活决策、兴趣爱好等方面，只

要不影响安全和健康，应鼓励他们自主选择，让老人在

生活中保持一定的自主性和独立性，从而增强自我价值

感和自信心。

3.2  情绪疏导
由于身体机能下降、社交圈子逐渐缩小以及生活方

式的改变，老年人容易产生孤独、焦虑、抑郁等负面情

绪。护理人员和家属要密切关注老人的情绪变化，及

时发现不良情绪的苗头。鼓励老人积极参与社交活动，

如报名参加老年大学的课程，学习新知识、新技能，结

交志同道合的朋友；参加社区组织的兴趣小组、广场舞

活动等，拓展社交圈子，丰富精神生活。引导老年人培

养兴趣爱好也是缓解负面情绪的有效方式。根据老人的

兴趣，帮助他们选择合适的活动，如书法、绘画、下棋

等。这些兴趣爱好不仅可以转移老人的注意力，让他们

从负面情绪中解脱出来，还能在活动过程中获得成就感

和乐趣。对于情绪低落的老人，家人要多给予陪伴和安

慰，通过聊天、一起回忆往事等方式，唤起老人美好的

记忆，帮助他们重拾生活的信心和热情。

3.3  认知训练
随着年龄的增长，老年人的认知功能会逐渐衰退，

预防老年痴呆成为老年人护理的重要内容。可以通过一

些简单的益智游戏来锻炼老人的思维能力和记忆力，如

拼图游戏能够锻炼空间思维能力，数独游戏有助于提升

逻辑推理能力，猜谜语则可以激发老人的想象力和反应

能力。鼓励老人回忆过往经历，讲述自己的人生故事，

在回忆和讲述的过程中，能够增强老人的记忆提取能

力，延缓认知功能的衰退。此外还可以进行一些日常生

活训练，如让老人自主购物，在这个过程中，老人需要

思考购买物品的种类、数量、价格等，锻炼计算和决策

能力；让老人管理家庭财务，如记账、收支安排等，提

升其独立生活能力和认知水平。定期带老人进行认知功

能评估，及时发现早期症状，以便采取有效的干预措

施，延缓病情发展。

3.4  临终关怀
对于处于终末期的老人，临终关怀旨在为他们提供

舒适、安宁的护理服务，减轻身心痛苦，维护生命尊

严。在护理过程中，要保持病房安静、整洁，为老人创
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造一个温馨、舒适的环境，满足他们在生活上的各种需

求，如调整合适的体位、提供喜欢的食物等。尊重老人

的宗教信仰和文化习俗也是临终关怀的重要内容。了解

老人的信仰和习俗，在护理过程中给予充分尊重和满

足，让老人在精神上得到慰藉。同时要关注家属的心理

状态，为他们提供心理疏导和哀伤辅导，帮助家属正确

面对亲人的离世，度过艰难的时期。

4��安全防护与应急处理

4.1  居家安全
居家环境安全是保障老年人生活安全的基础。需对

卫生间、厨房等易湿滑区域铺设防滑垫或选用防滑地

砖，降低跌倒风险；在楼梯、走廊、马桶旁安装稳固扶

手，便于老人抓扶借力。及时清理室内电线、杂物等障

碍物，保持通道畅通，避免绊倒；将剪刀、刀具等尖锐

物品收纳至高处或带锁柜中，防止碰撞受伤。针对视力

下降的老人，需增强室内照明，在楼梯、过道安装感应

灯，夜间开启夜灯，确保活动区域光线充足，减少因视

线模糊导致的意外发生。

4.2  用药安全
用药安全是老年人健康管理的关键环节。需将药品

分类存放，内服与外用药、处方药与非处方药严格分

开，避免误用；药盒标注药品名称、剂量、服用时间及

有效期，确保信息清晰可查。定期清理过期药品，防止

误服失效药物。向老人及家属说明药物作用、副作用及

注意事项，强调遵医嘱用药，避免自行增减剂量。若老

人需同时服用多种药物，需关注药物相互作用，必要时

咨询医生或药师调整方案，确保用药安全有效。

4.3  跌倒预防
跌倒是老年人健康的主要威胁之一，需多维度防

范。首先为老人选择防滑性能佳的鞋子，鞋底纹路清

晰、鞋面柔软贴合，减少行走打滑风险。保持室内地面

干燥，及时清理水渍、油渍，避免滑倒。定期检查视

力与骨骼健康，矫正视力问题（如佩戴老花镜或近视

镜），补充钙剂与维生素D以增强骨密度。夜间起夜时，
确保通道照明充足，建议安装感应夜灯，老人起身需缓

慢，避免体位性低血压引发头晕。平衡能力较弱者可借

助助行器或拐杖辅助行走，降低跌倒概率，保障日常活

动安全。

4.4  应急准备
护理人员和家属掌握基本的急救技能是应对老年人

突发状况的重要保障。应积极参加专业的急救培训课

程，学习心肺复苏、海姆立克急救法等急救技能，并定

期进行演练，确保在紧急情况下能够迅速、正确地施

救。在家中要备好常用的急救药品，如硝酸甘油、速效

救心丸等，用于应对突发的心血管疾病；同时准备好体

温计、血压计等常用医疗器械，方便随时监测老人的身

体状况。将医院急救电话、老人主治医生的联系方式以

及家属的电话等重要信息张贴在显眼位置，一旦老人突

发疾病或遭遇意外，能够立即拨打急救电话，并在原地

等待救援。在等待过程中，根据老人的症状进行初步的

急救处理，为挽救生命争取宝贵时间。

结语

老年人基础护理是一项综合性、专业性的工作，涵

盖日常生活、健康管理、心理关怀与安全防护等多个领

域。通过科学合理的饮食起居安排、规范系统的健康管

理、温暖贴心的心理关怀以及全面细致的安全防护，能

够有效提升老年人的生活质量，降低疾病与意外风险，

让老年人在舒适、安全、幸福的环境中安享晚年。随着

老龄化社会的深入发展，持续关注老年人基础护理需

求，不断提升护理水平与服务质量，是全社会共同的责

任与使命。
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