
管理長者睡眠 

給長者、家人和照顧者的資訊

本小冊子有助您認識： 

•  長者睡眠問題的成因。

•  睡眠問題和紊亂的類型。

•  如何應對睡眠問題。
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伴隨年紀增長調整睡眠模式 

隨著年齡增長，我們可能會發現入眠與安睡整晚越來越困難。許多長者可
能 對睡眠質量不滿意，白天感到困倦。缺乏高質量睡眠會影響一個人的
精力、 情緒和整體健康。

您可以通過一些方法幫助自己好好休息，從而在白天更有精力。

請閱讀本手冊來了解如何更好地管理睡眠模式。

您的睡眠時間足夠嗎？

睡眠模式因人而異。儘管我們建議成年人每天睡7-9個小時，適合每個人的睡眠時間
並沒有統一的標準。伴隨年紀增長，我們的睡眠需要也會跟著變化。更短的睡眠時間
仍可以讓您得到良好的休息。 

您可以對照下列症狀，查看自己是否有睡眠問題：

•  夜間入睡困難
•  夜間中途醒來，再次入睡困難
•  夜間反復醒來
•  淺眠
•  白天感到困倦勞累
•  白天注意力不集中
•  沒精力，感到休息不好

如果您經常感到上述症狀，感覺休息不好，那麼您就有睡眠問題。
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有哪些不同的睡眠問題？

一些睡眠問題是暫時的，可能由壓力或其他因素引起。

如發現睡眠問題反復出現，已影響到日常生活，您可能患有睡眠紊亂。

睡眠問題的常見原因
 
日間活動不足會打亂作息，因為到了晚間仍不覺勞累，所以睡意不足。

•  含咖啡因的飲料（咖啡、茶或軟飲料）會讓您失眠。 巧克力也含有咖
啡因， 會影響睡眠。

•  某些藥物會讓您難以入眠或安睡。諮詢醫護人員，了解您的藥物是
否 會擾亂睡眠。 

•  不規律的睡眠習慣（包括白天小憩）也可能令到您在夜間失去睡意， 
從而引起睡眠問題。 

•  心理問題或精神紊亂會造成壓力和睡眠問題。

•  其他健康狀況可會讓您無法整晚安睡。例如，充血性心臟衰竭、阻塞性睡 
眠呼吸暫停和尿失禁。 
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常見的睡眠紊亂

失眠是指無法入睡或感到休息不好、精力不濟。失眠可能是慢性（症狀每週三次以上
或持續時間超過三個月）的或急性（三個月以內）的。原因可能是壓力、焦慮、抑鬱或其
他潛在健康狀況。 

您應該就失眠症狀諮詢醫護人員，以便評估問題的嚴重性及治療方法。

睡眠呼吸暫停常與高血壓和其他健康問題相關。此病症會讓呼吸暫停，有時長達
10-60秒，血液中的含氧量會下降。它會反復發生，使夜間睡眠多次被打斷。從而導致
睡意消失，白天沒精力。 

睡眠呼吸暫停有可能導致心血管疾病、頭痛、記憶衰退和抑鬱。如果您有該症狀， 
請諮詢醫護人員尋求治療。

發現潛在問題： 

許多睡眠出現問題的案例都是由潛在性病因引起，但可加以治療。如常有睡眠障礙，
請回答以下問題，並在就醫時告知醫護人員：

•  是否壓力過大？
•  是否抑鬱？
•  是否焦慮或擔憂？ 

•  是否服用了會影響睡眠的藥物？
•  是否患有影響睡眠的病症？



 
夜間 

•  確保臥室安靜、沒有過多光照、 
涼爽，這樣會讓您感到舒適並 
有助安睡整晚。

•  如果有需要，可以製造一些舒緩的
白噪音（如電風扇、其他電器、專門
產生白噪音的器具）。

•  屋內不要放置電器。
•  培養固定的睡眠習慣（每晚睡前 

都要進行的慣例行為）。同一時間
上床睡覺，最好是在感到疲乏時。

•  如可能，避免使用助眠藥物和安眠
藥幫助入睡，因為它們會增加您摔
倒的風險。 

怎樣伴隨年齡增長而改
善睡眠質量

隨著年齡增長，我們可能會發現入眠
與安睡整晚越來越困難。許多長者可
能對睡眠質量不滿意，白天感到困倦。
缺乏高質量睡眠會影響一個人的精
力、情緒和整體健康。

日間  

•  睡前幾小時內不要暴飲暴食。

•  限制或杜絕酒精、咖啡因和 
尼古丁。

•  定期鍛煉，但睡前2小時不要鍛煉。 

•  白天要接觸充足的陽光。

•  避免白天小憩。

•  每天早晨都在同一時間起床。

睡眠時間

睡眠時間因人而異。伴隨年紀增長， 
我們的睡眠需要也會跟著變化。 
更短的睡眠時間仍可以讓您得到 
良好的休息。
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長者的助眠方法

安眠藥： 
在使用前，最好先通過改變日常活動來改善睡眠。儘管助眠藥物可以幫
助調節睡眠週期，但它們也會產生危險的副作用，不建議長期服用。 

服用任何助眠藥物前請務必諮詢醫護人員，包括非處方藥。 

褪黑素： 
褪黑素是一種可以幫助調節睡眠週期的荷爾蒙。它在食品區（肉類、穀
物、果蔬） 或營養補充劑區有售。您的醫護人員可能建議將其添加至飲
食中，以治療睡眠問題。請諮詢醫護人員，以了解正確的劑量，如何正確
服用以及您是否適合服用褪黑素。 

建議資源

加拿大睡眠協會 (CSS/SCS)

加拿大睡眠協會提供的資源和資訊可以幫助您改善睡眠。 
還提供您所在區域內的睡眠專科診所分佈示意圖。

www.css-scs.ca



本系列的相關資源
• 活得更長、活得更好 – 您的老年健康指南 

本系列的其他健康資源： 
• 進階照護計畫：如何開啟對話
• 酒精及您的健康
• 鈣質、維生素 D 及骨骼健康
• 記憶障礙的一般處理要點
• 依照您的年齡增進營養補充
• 改善尿失禁
• 照護者壓力管理
• 慢性疼痛管理
• 老年人常見心理健康狀況管理
• 便祕管理
• 輕度認知功能障礙、阿茲海默症及其他失智症狀管理
• 多重慢性健康狀況管理
• 老年人鎮靜安眠用藥管理
• 依您的年齡之物質使用及成癮疾患管理
• 避免在家摔倒
• 辨認及管理焦慮症狀
• 辨認及管理譫妄
• 辨認及管理憂鬱症狀
• 辨認及管理聽力喪失
• 老年人用藥安全
• 替代決策者及授權書
• 了解您的緩和醫療選項s

本系列的其他社區資源： 
• 社區運輸選項 
• 駕駛評估服務 
• 老人虐待
• 輔助器材計畫提供的行動能力補助m
• 老年人住房選項
• 如何登記輪椅專車
• 上門送餐服務

有關給長者、家人和照顧者的額外資訊詳情，請瀏覽  
www.sinaigeriatrics.ca/healtheducation 
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本資訊僅作參考之用，並非用以取代專業醫療建議、診斷或治療。有關具體醫療狀況的建議， 
請諮詢您的醫療護理提供者。本材料僅可複印單次作非商業的個人用途。

老年人及無障礙部以補助「老
人社區補助計畫」的方式支持
此項措施。
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