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Áµ乐/相声/京Ï、�Ï�其
他6ÏbH歌b>跳>。

【适⽤于】：早期、中期或晚

期

【指⽰】：�放⾳乐、相声或

戏剧�⽼⼈dq的⽂艺作品会

帮助他/她保持冷¨，回忆曾
经的往事，增加⾝⼼愉¤感，

提⾼⽣活质量。如果⽼⼈愿

意，§可以给他/她带上⽿机
à赏。

�织与Ã图。请尽"�化�

织/ÃÃ的图�Uê具。
【适⽤于】：早期或中期

【指⽰】：如果你照护的⽼⼈

以前经常编织，做刺绣，他/
她有可Ë还保持这样的技Ë，

但ç要你的õ励和协助。 这些
活动的成果会给你和他/她带
来成就感和满⾜感。
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纸Ë/7将
【适⽤于】：早期或中期

【指⽰】：

-纸Ë的玩Ý）⾦钩钓Â：参
考⽹址：

https://www.zhihu.com/que
stion/35566953  
-7将、军�、d�的玩Ý）
可以把7将当成多�洛⻣Ë，

将7将摆放成序，或者叠7

将。当然，如果⽼⼈�病前或

年轻时候⼀直�Þ打7将、军

�或d�，他/她
在可Ë依
然保留有这个技Ë。

 
绑绳结>者]绳结

【适⽤于】：早期或者中期

【指⽰】：让⽼⼈和你⼀起绑

⼀些宽松的简单的结，并且帮

助他/她解开。

 
÷.�

【适⽤于】：早期或者中期

 
÷Ä

【适⽤于】：早期

【指⽰】：数读的材料是可以

在⽹上下载的，中⽂下载资

¡ ：

https://shudu.one/sudoku-
download.php。
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]�ðb7语Å%b]�诗

【适⽤于】：早期或者中期

【指⽰】：如果⽼⼈在以前的

⽣活中有经常提到的�诗，也

可以帮助他⼀起]诵。§也可

以和⽼⼈玩简单的成语Å%的

�戏。

 
 
 
 
 
 
 
 
 

6

居家活动

±���ÐÐ:
【适⽤于】：早期、中期、或

晚期

【指⽰】：园艺是⼀个很好的

⾝⼼活动，帮助⽼⼈⾛动（例

如到阳台、⼩花园�），也Ë

让他/她享受��的颜⾊，味
C和质感。园艺的活动可以是

很多形式，来"合⽼⼈的Ë

⼒，例如整�、除Ð、摘叶

⼦、浇⽔。
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看.纸、⼩µ事>者读他/她
以¥¤�Þ的书

【适⽤于】：早期或者中期

【指⽰】：如果⽼⼈以前很�

阅读⽽
在读书¶常困f，你

可以念给⽼⼈听他/她以前最
�Þ的书º或者帮助他们�解

⽂章。

 
 
 �活øí

【适⽤于】：早期或者中期

【指⽰】：例如叠⾐服、整

�床、把⾐服放好、¿�⼀

个抽屉，帮助}或者准备'

�。 例如和Â（可以把Â团
当成�⽪ú让⽼⼈玩）、包

�x、剥�5�。
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回顾�Aµ事

【适⽤于】：早期或者中期

【指⽰】：花⼀些时间和⽼⼈

聊聊以前的⽣命故事，例如：

在海滩上的⼀天，在某个地⽅

观光，\⼀天上学，结°�。

⻓期记忆¶常0贵，当你们在

回忆共同的回忆的时候，它也

可以增强你们之间的关系，并

且让你也回忆起曾经你们经历

过的快乐时光。

 
³图

【适⽤于】：早期或中期

【指⽰】：如果家中�有
成

的拼图，§也可以Ë⼰做。§

可以将杂志或者过期的⽇历上

有彩图的⻚Â剪成块w，请⽼

⼈拼成完整的图画。
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看家1¬#>者照¿

【适⽤于】：早期或者中期

【指⽰】：如果照¿�有办

ÝÉ发他们的回忆，你可以

帮助他/她回忆照¿⾥的⼈
或者地点。将这些照¿u摆

放在⽼⼈家⾥的各处⻆Í，

所以⽼⼈可以�时看到。
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⾛路/踏步
【适⽤于】：早期、中期、或

晚期

【指⽰】：在家⾥⾛路30分
钟，同时可以给他/她在⾛路
的同时听⾳乐或者有声书。也

可以把⾛路分钟⼏段进⾏锻

炼，例如先⾛15分钟的路，然
后做⼀些园艺，之后再⾛15分
钟。对于末期的⽼⼈，建议先

从⽆帮助下平稳地坐着或者站

着⼏分钟开始，然后再开始⾛

路。这样可以帮助肌⾁的放松

并且防⽌在⾛路过程中摔交。

 
太极、⽓功、冥想

【适⽤于】：早期、中期、或

晚期

 

【指⽰】：太极和⽓功都是

柔和的中国武术的⼀种。它

结合了⼀些简单的⾝体运动

和⼀些冥想的元素以提⾼平

衡和健康。这些动作是基于

⼀系列的综合运动，它们可

以正向的提⾼⾝体、⼼灵、

和思想。这些运动也专注于

⾝体的平衡和稳定性，这些

对保持⾝体的灵活度很重

要，并且可以降低摔交的机

率。
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