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老年慢性病患者的
家庭护理指南

随着年龄的增长，高血压、糖尿病、冠心病等慢性病逐渐成为影响老

年人健康的常客。对老年患者而言，家庭护理的质量直接关系到病情控制

效果与生活质量。做好家庭护理，关键要抓住“用药、饮食、运动、监

测、心理”五大核心，用科学方法为老人的健康保驾护航。
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用药
老年人常同时服用多种药物，

用药安全是家庭护理的重中之重。

首先要做到“三不”：不擅自增减

剂 量 、 不 随 意 换 药 、 不 凭 感 觉 停

药。建议家里准备用药清单，详细

记录老人服用的药物名称、剂量、

服用时间及注意事项。同时用分药

盒按“早、中、晚”提前分装好每

日 药 物 ， 放 在 老 人 容 易 看 到 的 地

方，搭配手机闹钟或日历提醒，避

免漏服。还要定期整理药箱，及时

清理过期药，特别是硝酸甘油等急

救药需注意保质期，开封后一般6个

月内要更换，确保紧急时刻能用上

有效药。​

饮食
慢性病老人的饮食要遵循“清

淡、均衡、控量”原则，不同疾病

有 不 同 侧 重 点 ， 如 高 血 压 老 人 要

严格控盐，每日盐摄入量不超过5

克，少吃咸菜、腌肉等腌制食品，

可用柠檬汁、醋等代替盐调味；糖

尿病老人需控制主食量，比如每餐

米饭不超过一小碗，多吃杂粮（如

燕麦、玉米），避免含糖饮料和甜

点，同时保证优质蛋白摄入，如鸡

蛋、牛奶、鱼肉；冠心病老人要少

吃肥肉、动物内脏，多吃新鲜蔬菜

（如菠菜、西兰花）和水果（如苹

果 、 蓝 莓 ） ， 帮 助 降 低 血 脂 。 做

饭时尽量选择蒸、煮、炖等方式，

避免油炸、爆炒，方便老人咀嚼和

消化。若老人牙口不好，可将蔬菜

切碎、肉类炖烂，或把食材打成糊

状。还要注意规律进餐，避免过饥

或过饱，晚餐不宜吃得太晚，睡前

2～3小时尽量不进食，减少肠胃负

担。

运动
适 当 运 动 能 帮 助 老 人 改 善 心

肺功能、控制体重、调节情绪，但

要避免剧烈运动。可根据老人身体

状况选择温和的运动方式，比如散

步，每天1～2次，速度以老人不感

到气喘为宜，最好在家人陪同下，

选择公园、小区等安全的地方；太

极拳、八段锦动作缓慢柔和，能锻

炼柔韧性和平衡能力，适合关节不

好的老人，可跟着视频或社区老师

学习；若老人行动不便，可在家做

简单的肢体活动，如坐在椅子上抬

腿、伸胳膊，或由家人协助按摩四

肢，促进血液循环。注意运动前要

提醒老人热身，比如活动手腕、脚

踝 ； 运 动 中 若 出 现 头 晕 、 胸 痛 、

心慌等不适，要立即停止休息；运

动后不要马上坐下，可慢走几分钟

再放松。还要注意避开恶劣天气，

高温、寒冷或雾霾天尽量在室内活

动。​

监测
定期监测身体指标，能帮助家

人及时掌握老人病情变化。高血压

老人每天早晚各测一次血压，测量

前要让老人安静休息5～10分钟，袖

带松紧度以能插入一指为宜，记录

测量时间和数值，若连续几天血压

超过140/90mmHg，需及时就医；

糖尿病老人每周至少测2～3次空腹

血糖和餐后2小时血糖，血糖控制不

稳定时可增加测量次数，将结果整

理成表格，方便医生调整用药；冠

心病老人要关注心率变化，若出现

心率异常，且伴随胸闷、胸痛，需

立即就医。家里可备一个健康监测

本，除了记录血压、血糖、心率，

还可记录老人的饮食、睡眠、排便

情况，以及是否出现不适症状，每

次就医时带上监测本，让医生能更

全面地了解老人病情。

心理
长期受慢性病困扰，老人容易

出现焦虑、抑郁等情绪，不良情绪

又会影响病情控制。家人要多花时

间陪伴老人，每天和老人聊聊天，

倾听他们的想法和感受，鼓励老人

培养兴趣爱好，如养花、练字、听

戏曲，丰富精神生活；若老人身体

允许，可带他们参加社区活动，认

识更多同龄朋友，减少孤独感。当

老人因病情波动产生情绪低落时，

不要忽视或指责，要给予理解和安

慰，也可邀请医生或病友和老人交

流，用真实案例帮老人树立信心。

家人的关心和支持，是老人对抗慢

性病的重要精神力量。​


