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老年人如何拥有好睡眠？
专家建议老年人
要注意睡眠卫生

老年人到底要睡多久？有研
究显示，65岁以上老年人推荐最
佳睡眠时长在7-8小时，5-9小时
都是可以接受的范围。调查显示，
每天保持7-8小时睡眠的老年人
比睡得过多或过少的老年人，更能
保持身体和精神上的健康。

老年人如何才能拥有好睡
眠？吴向平建议，注意睡眠卫生很
重要。首先，要保持好的生活习
惯，健康的生活作息规律，有利于
好的睡眠。如果要带孙辈，千万不
要熬夜，应该匹配和自己生活节律
做力所能及的事情；其次，老人一
定要保持适量的运动或户外活动，
特别是在阳光照射下的活动对老
人的睡眠是有好处的，因为阳光的
照射容易激发体内褪黑素的生成，
可以帮助睡眠。老人日常应该保
持良好的互动交流和人际关系，好
的心情有助于好的睡眠，良好的社
会互动关系，可以帮助老人排解压
力。

如果老年人出现了睡眠问题，
切忌病急乱投医。“在门诊经常遇
到吃了五六种以上的药物助眠但
还是睡不好的老年人。有一位老
人睡眠药中的西药就用了三种，这
是违反诊疗规范的，再加上中成药
用了两种，号称能助眠的保健品也
用了一两种。”吴向平说，不少老年
人喜欢跟风服药，今天听到这个人
说吃某种药有助睡眠，就吃上，明
天又听别人说另外一种药有助睡
眠，又吃上，这样反而会导致睡眠
问题越来越难以纠正。

此外，完全排斥药物的态度也
是不对的。很多老人觉得“是药三
分毒”，吃药对身体有影响，实际
上，长期的失眠对身体的影响远远
高于药物的副作用。对于失眠的
治疗，医生会权衡利弊，采用合适
的药物，把药物的副反应控制在最
小的范围内。此外，老年人服用了
助眠药物的时候，家人一定要注意
他的安全和健康，防止意外情况的
发生。

记者 孙美星 通讯员 李湘兰

白天睡不着晚上睡不好
睡眠弄丢了
她的脾气也越来越坏

老年人退休之后含饴弄孙是快乐
的事，可这种生活并不适合所有的老
年人。今年60多岁的王女士，就因为
睡不好反复就诊了很多次，她的问题是
晚上入睡困难，严重的时候在床上翻
腾几个小时都睡不着，好不容易睡着
了又容易醒，睡眠质量不高。长期的
睡眠不足导致王女士精神疲惫，而且
很容易烦躁，家人也感觉自从她的睡
眠不好了以后，脾气也越来越差了。

原来，王女士自退休以后，原本
想享受自己的生活，但小孙子的出生
打乱了她的生活节奏。为了照顾婴
儿，她重新开始了忙碌的生活。不
过，还在吃奶的小宝宝生活节奏和老
人完全不同，白天睡得比较多，到了
晚上经常会吵闹，这使得王女士的睡
眠时间无法得到保证——王女士想
休息的时候，小孙子正在闹；她不想
睡的时候，小孙子又睡得正香，想跟
着睡又睡不着。

过了几个月后，王女士觉得自己
的身体越来越差，身上经常感到说不
出的难受。好在儿女看到她的情况
后，就想办法让她休息一阵子。可没
想到的是，就算静下来了不带孙子，
王女士再也找不回原来的睡眠节律
了，晚上还是睡不着。无奈之下，她
只得到医院求助。

“老年人退休后生活习惯改变、
没有精神寄托、经济收入下降缺乏安
全感等，都是导致睡眠问题的主要原
因。”吴向平介绍，对王女士来说，虽
然退休后依然忙碌，但这种被动的忙
碌并不是她想要的，老年人的睡眠原
本就脆弱，紊乱之后需要花更长的时
间来进行调整。

老年人的睡眠问题多种多
样，除了真的睡不好的，还有一
种比较典型的是，老年人主观感
受的睡眠质量和实际睡眠质量
不匹配。

有一位72岁的老年人自述
失眠有十几年了，她觉得自己的
睡眠总是又浅又短，前些年她害
怕药物对自己有影响，一直没有
用药。最近半年来，她感觉一定
要想办法改善一下自己的睡眠，
于是在当地医院就诊后，使用了
安眠药物。药吃下去虽然觉得
睡眠质量好一点了，但她还是觉
得睡不够，这让她心情烦躁。用
她的话来说，自己每天睡，但感
觉就是睡了个寂寞。睡眠的问
题已经影响到了这位患者的健
康，她常常感觉浑身都不舒服，
火烧火燎的。

老人慕名来到市康宁医院
求助，吴向平医生在问诊的时
候发现，虽然患者自己觉得睡
不好，但和她一起同床的老伴

却觉得她睡得很香，每天晚上
睡够六七个小时，中午也能
睡。每次都睡得沉沉的，叫都
叫不应。从家人的描述来看，
老人无论是睡眠时间和睡眠质
量，应该能够满足这个年纪的
睡眠要求，但是她就是觉得自
己没睡好，医生怀疑她是因为
认知偏差导致的假性失眠。于
是建议她的家人做一个小实
验，当老人在睡熟的时候，让家
人在她脸上画一个圈圈，看看她
是不是会有反应。

果然，几天以后老两口又来
到了吴向平的门诊，老人说老伴
在自己脸上画圈时她竟然一点
不知道，睡醒了才发现。由此可
以判断，其实她的睡眠是很不错
的，这就验证了医生的猜测。

最后医生为她进行睡眠认
知治疗，再配合一些综合治疗的
方法，调整生活方式，增加户外
活动。一段时间后，老人感觉即
使不用药睡眠也好多了。

老年人睡得太少会影响健
康，同样，如果睡得太多也对健
康不利。“研究表明，睡得太少或
太多同样会增加死亡风险。”吴
向平接诊过一位60多岁的男患
者，就是因为睡得太多而来到医
院就诊。

原来，老人的家人发现，他
自打退休以后越来越会睡了，不
但晚上睡，白天也常常坐着就睡
着了。一段时间后，家人感觉老
人的话越来越少，反应也慢了，
每天人昏昏沉沉的，活动也少，
脸色也越来越差。家人非常担
心，以为他脑子里生了什么病，
带着他去医院做了磁共振检查，
发现大脑没有问题，于是来到康

宁医院求助。
“我们给患者做了一个嗜睡

量表的检测，发现分值非常高，
说明患者有明显的嗜睡倾向。”
吴向平介绍，太多的睡眠会导致
增加心脑血管疾病发生的风险，
睡得太多，活动少了，人体的代
谢会变慢，对身体不利。

医生建议，老人要调整睡眠
节律。白天多找一些事情来做，
去户外走动走动，中午减少午睡
时间，控制在一小时以内，让老
人在白天保持兴奋的状态。一
段时间以后，家人发现，虽然老
人白天睡的时间短了，但状态却
越来越好，话多了，脸色也红润
起来。

睡得少影响健康
睡得太多同样对身体不利

每天睡却睡了个寂寞？
睡眠认知的差异会导致假性失眠
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每天忙于带孙子 想睡时不能睡
退休老人把自己的睡眠弄丢了
专家：老年人是睡眠问题高发人群

注意睡眠卫生很重要

老年人是睡眠问题
高发的群体，在宁波市康宁

医院的睡眠指南诊疗中心和老
年医学科，经常能遇到各种因为睡眠
问题前来求助的老年患者。同样是睡不
好，他们的症状不一样，背后的故事也各不
相同。宁波市康宁医院副院长、老年医

学科带头人吴向平主任医师向记
者介绍了几个他印象深刻

的典型案例。

吴向平医生


