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内容概要

本书从心理医生的角度，对老年睡眠的问题进行了剖析，其主要的目的是解决老年人对睡眠诸方面所
关心的问题，如睡眠的时间问题，睡眠质和量的问题，睡眠障碍的类型及其对人的影响。
还告诉老年人一些睡眠卫生习惯和调整睡眠的方法，这些方法简单易行，可操作性强，具有很大的实
用性。
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章节摘录

　　第一章　老年人的睡眠问题　　1.老年入睡眠常见的问题是什么　　答：人在进入了老年期后，
常常遇到一些困扰自己的睡眠问题，中国人有一句俗语：“后三十年睡不着”，这句话的意思是老年
人的睡眠能力是随着年龄的增长逐渐下降的，因此我们常常看到老年人的睡眠时间会逐渐缩短，睡眠
质量也有所下降。
睡眠不仅是一种生理需要，也是一种能力。
这种能力的下降往往会给一些老年人带来很大的苦恼，甚至忧心忡忡。
　　2.老年入睡多长时间是合适的　　答：随着年龄的增长，人的睡眠功能会逐渐下降。
有研究发现，大多数老年人每天的睡眠大约是6小时，这些每天睡眠6小时左右的老年人与每天睡眠8小
时的老年人并没有出现健康上的问题。
因此睡眠少于8小时，而已经睡足6小时的老年人不必担心，因为与年轻人相比，老年人的睡眠时间减
少，睡眠深度变浅，夜间觉醒次数和时间增加，早晨也醒得较早，这都是正常的生理现象，也就像人
老了皮肤会变得松弛，骨骼会变得很脆一样，是事物发展的客观规律，对身体不会产生严重的危害。
老年人要以坦然的心态接受睡眠形态随年龄增长而不断变化的事实，需要的是树立正确的观念，完全
打消安睡时间长才算养老那种陈腐观念。
有些老年人拿年轻时的睡眠状况作为标准来衡量现在的睡眠状况，往往将自己睡眠少了作为一种病状
，于是想方设法地吃安眠药、看医生，希望恢复原来的睡眠时间。
这非但做不到，反而会因为焦虑、烦恼而更进一步降低睡眠质量。
　　美国斯坦福大学的佛里德曼教授经过研究，对老年人的睡眠问题提出了一个全新的观点：“老年
人不要把觉少、失眠当成负担，而应该把睡眠少而浅看成是生理现象。
晚睡、早起，减少在床上的时间，完全打消安睡时间长才算养老那种陈腐观念。
”佛里德曼教授为了这项研究征召了一大批有睡眠问题的男女老人，平均年龄69岁。
他把这些老人分成两组：甲组老人被要求改变睡眠习惯，晚睡早起，减少在床上的时间；乙组保持原
习惯，也不限制他们在床上的时间。
除此以外，两组的活动都相同，同时集中在一起，学习放松技术，即做肌肉一松一紧的运动，以及心
理治疗。
6周以后，两组老人的睡眠都有了改善，但甲组效果更明显。
　 　　⋯⋯
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