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睡眠问题是困扰人类健康最为古老

的问题之一，古今中外，无数名人学者

无不深受其苦，法国启蒙思想家卢梭、

德国诗人歌德均是失眠症患者。在我国，

夜不能寐成为无数文人墨客的创作契机，

如“落叶满天声似雨，关卿何事不成眠”。

根据最新研究，我国约有 60% 的老年人

存在不同程度的失眠症。失眠症的诊断

标准有哪些？该症会对老年人产生哪些

危害？如何干预？

  失眠症的诊断标准有哪些

广义失眠症即睡眠障碍，包括睡眠

长度和睡眠质量，通常表现为：1. 入睡

困难；2. 睡着后经常醒，醒后难以入睡；

3. 过早醒来并难以再次入睡。上述任意

情况在 3 个月内每周发生 3 次以上即为

失眠症。

引发失眠的因素有很多，包括不良生

活习惯，如抽烟、喝酒；较大的生活压力

和服用一些药物；心理疾病（如焦虑或抑

郁）等，老年人出现失眠症的原因主要是

睡眠模式随着年龄增长发生了较大改变。

老年人要小心失眠症
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 中老年人患失眠症的危害

如果用脑电图记录人类的睡眠模式，整

个睡眠过程可划分为非快速动眼期和快速动眼

期。人到中年后，睡眠中的快速动眼期时间逐

渐减少，并一直持续到 60 岁以后，睡眠质量

也会逐渐下降，但入睡时间没有明显变化。对

于健康的老年人来说，睡眠整体前移是正常现

象（即通常所说的早睡早起），而老年失眠症

患者则会出现睡眠昼夜节律紊乱，睡眠时间不

规律，过早醒来后可能出现白天过多瞌睡，因

缺乏固定的吃饭时间或运动时间从而影响睡眠

节律。

老年人出现失眠症后，如果不进行一定的

干预，会导致一些严重的后果。研究显示，失

眠症与老年人高血压、心肌梗塞、脑卒中的发

生相关。一项社区回顾性研究发现，中老年人

群中，睡眠时间少于 5 小时的人比其他人患糖

尿病的风险增加 2.5 倍。同时，相关文献研究

显示，失眠症患者更容易产生代谢综合征。长

期失眠还会导致认知功能损害。因此，老年人

在出现入睡困难、睡眠节律紊乱、实际睡眠时

间较短等情况时，应引起重视，并根据情况及

时就医。
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