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主题：关于年龄与睡眠的研究，在过去数十年中取得了重大进展。对于睡眠的架构和模式，与

及年龄有关的睡眠困难都有进一步的了解。 

年龄因素：一般达到中年以后，睡眠会随着醒觉的次数和受刺激次数的增加而碎片化，浅淡

化。有部分研究指出，90岁后，深层睡眠（level 3 & 4）会消失，取而代之，浅睡(level 1 &2)
会增加。从 18 到 83岁之间，每十年递减 27 分钟的睡眠时间。老年人睡眠的质量与时间都会
降低。因为晚上的睡眠不足，造成白天的渴睡和不自觉的打盖睡。 

失眠：60 岁以上人口中大概有 40-50% 人士有睡眠困难：如难于入睡，不能持久，颦醒，早醒
等等。老年人患上失眠的因素是多元的：包括忧郁症，心理压力，疾病，药物，生理时钟受到

干扰等等原因。 其中 28%患上长期失眠病，但其中 7%失眠没有上述因素的影响。 

忧郁病和心理压力：心理受压的表征是白天的焦虑。而忧郁通常是由于重大事件而诱发的，如

离婚，丧偶而诱发长期失眠。从不同的研究总结，忧郁和失眠是有着密切相关性的疾病。  

睡眠和病理原因：源发于病理的睡眠困难包括- 痛症如骨质疏松，由于肺功能障碍的呼吸问
题，心机堵塞，前列腺增生，心血管问题，和帕金逊病而导致的睡眠问题。。。等等。其中

31%风湿性关节炎患者和 66% 长期痛症患者都表示难于入睡，81-85%上述或者和 33%糖尿病患
者都表示有睡眠不稳的问题。尤其是 65岁以上的多种病患者一般会容易有睡眠困难。 

药物和睡眠：一般老年人使用的药物或多或少会对于睡眠有影响的， 很常见的问题是应用多
种药物时并没有把药物对睡眠的影响计算在内，应尽可能在晚间使用有催化睡眠副作用的药

物。 

失眠后果：失眠对整体健康和精神健康有着负面的影响。没有处理的睡眠困难问题，不单诱发

忧郁病，也会引致其他害处：如认知障碍，体力不支，容易跌伤。。。。等等。 

治疗方法：认知疗法     药物疗法    生理时钟疗法 

睡眠失调症：睡眠失调呼吸病            肢体移动失调病         急速眼球移动睡眠-行为失调病 

脑退化症和睡眠：一般脑退化疾病都会影响睡眠架构和生理时钟，而导致睡眠失常。有研究指

出，居住在院舍的病患者会比居住家中的长者更容易有睡眠困扰与相关问题。 

总结：睡眠是随着年龄和身体机能改变。睡眠问题的原因是多元的，如病痛，睡眠失调病症

类，忧郁，精神疾病，和药物影响。确诊时需要小心查看睡眠困难病史和使用睡眠测试，治疗

方案要根据内因为首，睡眠的改善会有效提高老年人的生活质素和活动能力。（查询服务号） 
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