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睡眠专家何迎春：

老年人睡不好有两大主因

本报记者 林乐雨

立夏之后，不少人会
出现睡不好的情况。有调
查发现，相比于其他时节，
气温较高时失眠率确实会
更高一些。

根据中国睡眠研究会
统计数据显示，我国有超
过3亿人睡眠质量不佳，近
六 成 老 年 人 存 在 睡 眠 障
碍 。 睡 眠 与 健 康 息 息 相
关，睡眠不足会使人注意
力不集中，思维能力下降，
还会降低免疫力，提高患
病风险。老年人患上睡眠
障碍有何临床表现，主要
病 因 是 什 么 ？ 该 如 何 改
善？本期《名医讲堂》，邀
请 何 迎 春 为 大 家 逐 一 解
答。
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人一般需要保证每天 6-8 小

时睡眠。最佳入睡时间是晚上

10-11 时。但对于有睡眠障碍的

老年人，往往很难达到这一要求。

睡眠时间不正常不单表现为

“睡不着”，还包括“睡不醒”。

何迎春表示，有的患者一天需

要睡眠超过 12 个小时，甚至在白

天正常活动过程中会出现阵发性

睡眠。睡眠量过多，也是睡眠障碍

的常见临床表现。这可能是因为

大脑中出现疾病，导致脑功能异

常，或者患者内分泌失调、人体新

陈代谢出现较大异常，引发嗜睡或

昏睡状态。

另外，有部分老年人极易进入

睡眠，但入睡时间常常不足 15 分

钟，这种状态在医学上被称为不可

抗拒的睡眠发作，病情严重的患者

容易引发摔倒、出现幻觉。

除了睡眠时间异常，睡眠障碍

还表现为睡眠行为不正常。患者

在睡眠过程中可能出现惊呼、梦

魇、拳打脚踢、梦游等现象。如果

在睡眠中，时常经历一些令人不愉

快的梦境，反复做噩梦，通常会认

为患者的心理状态不稳定，可能长

时间处于高压、焦虑或抑郁情绪。

此外，若常在夜间突然惊醒，感到

心跳加速、呼吸困难或伴随咳嗽等

症状，这可能是心衰、哮喘等疾病

的预警信号。

在何迎春看来，睡眠障碍几乎

是人走向衰老的必然经历。研究

表明，进入老年期后，睡眠时间会

越来越短，入睡维持也会变得相对

困难。上了年纪的人往往白天喜

欢打盹，这是因为人的中枢神经系

统功能及结构发生变化，神经元的

脱失导致睡眠调节功能下降。

当老年人患上高血压、脑梗塞

以及大脑动脉硬化等脑部疾病时，

会减少大脑血流量，引起脑功能以

及代谢发生失调，从而导致失眠。

此外，呼吸系统、心血管疾病、

肾功能不全、颈椎病以及糖尿病等

也会影响睡眠，加重失眠症状。若

睡眠障碍非常严重，可能会加重原

有疾病。

精神刺激也是老年人睡不好

的重要因素之一。过度恐惧、悲

伤、忧愁、焦虑、愤怒、兴奋等，都会

引起睡眠障碍。

面对这种状况，家属要做好老

年人心理上的安慰工作。另外，老

年朋友自身也要做好调节，保持积

极乐观的心态，防止情绪波动过多

过大，平时可以多开展体育锻炼，

睡觉前最好不要回想一些不愉快

的事情，以免影响睡眠。

此外，药物刺激、不良居住环

境、吸烟酗酒、睡觉前喝浓茶咖啡

等次行为因素，也可能引发睡眠障

碍。
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老人睡不好 疾病和情绪是主因

治疗可采取中西医结合方式

患上睡眠障碍如何治疗？何

迎春列举了几种主要治疗手段。

心理治疗：失眠的认知行为

疗法（CBT-I）是目前临床首推的

治疗方法，主要通过纠正失眠患

者不良信念和行为，帮助患者重

塑正确认知和睡眠习惯，主要有

睡眠卫生（例如上床不要开手

机）、睡眠刺激控制（例如夜间上

厕所尽量避免强光刺激）、放松疗

法、睡眠限制（前天晚上睡眠不

足，第二天尽量不要补觉）、矛盾

意向疗法（例如告诉自己睡不着

也没关系）、认知疗法、音乐疗法

等多种治疗方法。

药物治疗：分为西药和中药

治疗，西药主要包括镇静催眠药

和抗焦虑抑郁药，但镇静催眠药

只适合短期使用，长期单独使用

容易出现药物耐受、反跳性失眠、

戒断现象等不良反应。中医药治

疗老年失眠对于大部分患者也能

起到较好效果，且具有个体化、针

对性的特点。酸枣仁、柏子仁具

有养血安神的作用，是常见的内

服中药。

物理治疗：主要包括光照疗

法、电疗法、磁疗法、生物反馈疗

法等，但此类疗法疗效尚不够稳

定，因此目前仅作为一种辅助疗

法。

要想睡得香 姿势很关键

想要获得高质量睡眠，正确

睡姿也很关键，何迎春向大家推

荐右侧卧姿。

右卧侧躺时，枕头要与肩同

高，将头放置在枕头的中立位，这

能使颈肩部肌肉更加放松，更省

力。入睡前，还可以在两个膝盖

中间夹一个薄的垫子，这样可以

保持骨盆属于中立位，不会因为

睡熟时出现交叉腿，避免过度扭

曲。

平躺睡眠时，可在颈部、腰

部、膝关节腘窝处这些有曲度的

位置垫上垫子，放松肌肉。

何迎春提醒，要尽量避免过

度蜷缩或趴着睡。过度蜷缩入

睡，后背处于弓起状态，背部肌肉

被过度牵拉，得不到舒展放松，影

响胸椎、腰椎、颈椎和脊柱健康。

趴着睡除了影响脊柱健康外，还

会对心肺造成挤压，影响心肺功

能。


