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良好的睡眠有助于恢复体
力和精力，提高工作效率
和生活质量。

恢复体力 促进心理健康 提高免疫力

充足的睡眠有助于调节情
绪，减轻焦虑和抑郁症状。

良好的睡眠有助于增强免
疫系统，减少疾病的发生。
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睡眠的重要性



随着年龄的增长，老年人
的睡眠时间逐渐减少，夜
间易醒。

睡眠时间减少

老年人容易出现睡眠浅、
多梦、打鼾等问题，影响
睡眠质量。

睡眠质量下降

老年人白天易感到疲劳，
需要适当休息和午睡。

白天易疲劳

老年人的睡眠需求和特点



打鼾

由于呼吸道狭窄或阻塞导致睡眠
时出现打鼾、呼吸暂停等症状。

失眠

由于心理、生理或环境因素导致
入睡困难、易醒、早醒等症状。

不安腿综合症

由于神经系统问题导致睡眠时出
现腿部不适、需要移动等症状。

睡眠障碍的类型和原因
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创造良好的睡眠环境

保持室内安静

确保环境安静，减少噪音干扰，有助

于老年人入睡和保持睡眠。

控制光线

调节室内光线，避免强光刺激，可以

使用柔和的灯光或眼罩帮助老年人入

睡。

适宜温度和湿度

保持室内温度适中，湿度适宜，提高

老年人的舒适度，有助于改善睡眠质

量。



帮助老年人建立规律的作息时间，
尽量保持每天相同的入睡和起床
时间，有助于调整生物钟，提高

睡眠质量。

固定作息时间
合理安排老年人的活动和休息时间，
避免过度疲劳影响睡眠。

避免过度疲劳

鼓励老年人进行适当的午睡，但要
控制午睡时间，以免影响夜间睡眠
质量。

午睡适度

建立规律的睡眠习惯



饮食调整
避免在睡前过度饱食或饥饿，尽量不饮用含咖啡因或酒精的饮料，
适当饮水有助于改善睡眠质量。

阅读或交流
安排一些轻松的阅读活动或与老年人交流，有助于放松心情，促进
睡眠。

放松活动
在睡前安排一些放松的活动，如泡热水澡、听轻柔的音乐、进行
轻度运动等，有助于舒缓紧张情绪，促进睡眠。

促进放松和舒适的睡前习惯
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