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岁数越大觉越少，老年人失眠怎么办?
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有着摄影、书画、篆
刻才艺的银发族们，不
要犹豫，不要等待。“深
悦读·朋友圈”这方天
地，将为你们提供展示

“老有所学，老有所乐”
成果的舞台。
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民间有俗语说：“前三十年睡不
醒，后三十年睡不着。”人在年轻的时
候，总是感觉觉不够睡，而随着年龄的
增长，到了中年尤其是到了老年，睡眠
时间会明显减少。

从睡眠医学的角度来看，确实，老
年人的睡眠能力相比以往会下降，睡
眠时间会逐渐缩短，睡眠质量也越来
越差，但由此会产生一系列睡眠障碍，
这并不是一个正常现象。

与年龄一起流逝的睡眠

老年人由于中枢神经系统结构和
功能的退行性变，导致睡眠周期节律
功能受到影响。老年期激素分泌水平
发生较大的变化，褪黑素和生长激素
分泌下降导致体内激素水平失衡，引
发相应的睡眠障碍，如睡眠减少。长

期用药、周围环境的影响，也会给老年
人带来一定的睡眠障碍。比如一些心
脑血管疾病、糖尿病等慢性疾病的药
物，长期服用，对睡眠有明显影响。

精神、心理因素更是一大睡眠杀
手。一方面，各种环境变化较中青年
时期明显增多，如退休、丧偶、失去亲
友、患病、无人照料等事件，随着年龄
增长越来越多；另一方面，由于体力、
精力下降，有些身体与精神因素的作
用容易被强化。由此造成老年人多发
孤独感、焦虑及抑郁表现。有关研究
表明，老年人由于心理、精神因素而发
生的失眠高于因疾病、药物副作用等
导致的失眠。

老年人改善失眠的生活习惯

时间不代表质量。随着年龄的增

长，睡眠的时间会有所减少，其实这是
很正常的，老年朋友的新陈代谢慢，自
然是不必要花费那么多的时间睡觉。
青年人可能要睡足8个小时才会有精
神，老人却只需五六个小时。时间少
不代表质量低。只要第二天能够有良
好的精神面貌，就完全不必担心前一
天是否睡太少。

营造适宜的睡眠环境。很多老年
人在睡觉的时候，特别容易被惊醒，惊
醒之后发现要再次入睡就比较困难
了，因此建议选择卧室的时候要挑选
远离闹区的那一侧房间，屋子里的吊
灯包括台灯都要选择灯光颜色柔和的
灯泡，避免开灯时强光骤然刺眼。还
可以在睡觉的时候戴上眼罩，这样就
可以不用担心被光线惊扰。

适当增加锻炼。适当地进行锻

炼，这对加强睡眠是很有帮助的，应该
保持一个活力的生活状态。在白天可
以进行一些中等强度的活动，如打打
太极拳，可以改善入睡困难的情况。
但是临睡前不适宜运动，这样反而会
让神经兴奋，对睡眠质量造成影响。

注意睡前的饮食。人到老年后，
身体的各个器官功能都会有所减退，
消化系统也是大不如前，因此在饮食
上要注意安排好，不要吃一些容易增
加肠胃负担的食物，如高脂肪、高蛋白
的饮食。躺在床上会感觉胸腹部饱胀
不适，甚至会有钝痛感。因此晚饭一
定要多吃蔬菜等清淡的饮食，而且至
少要饭后两小时再上床休息。像浓
茶、酒、巧克力等会兴奋神经的食物应
忌食，可以睡前喝一杯温牛奶，加点蜂
蜜效果更佳。 本报综合
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