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随着年龄的增长，老年人
的睡眠质量逐渐下降，表
现为入睡困难、夜间易醒、
早醒等症状。

睡眠质量下降 睡眠时间减少 打鼾和呼吸暂停

老年人的睡眠时间通常比
年轻人短，而且睡眠周期
也发生变化，深睡眠时间
减少，浅睡眠时间增加。

一些老年人可能会出现打
鼾和呼吸暂停等症状，影
响睡眠质量和身体健康。

030201

老年人的睡眠问题



长期睡眠障碍可能导致老年人身
体机能下降、免疫力减弱、代谢
紊乱等问题，增加患病风险。

身体健康
睡眠障碍可能导致老年人情绪低落、
焦虑、抑郁等心理问题，影响生活
质量。

心理健康

长期睡眠障碍可能对老年人的认知
能力产生负面影响，增加患阿尔茨
海默病等神经退行性疾病的风险。

认知能力

睡眠障碍对老年人的影响
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随着年龄的增长，老年人的身体

机能逐渐衰退，包括神经系统的

调节功能下降，导致睡眠质量下

降。

身体机能衰退

老年人可能患有多种慢性疾病，

如高血压、糖尿病、心脏病等，

这些疾病会影响睡眠质量。

健康问题

生理原因



老年人在面临退休、丧偶、健康恶化

等生活事件时，容易出现焦虑和抑郁

情绪，影响睡眠质量。

老年人常常思考过去的事情，回忆往

事，这些思考和回忆有时会导致失眠

或睡眠质量下降。

心理原因

思考和回忆

焦虑和抑郁



老年人的居住环境可能会影响睡眠质量，如房间温度、噪音、

光线等。

居住环境

老年人的社会支持状况也会影响其睡眠质量，缺乏社会支持

可能导致心理压力增加，影响睡眠。

社会支持

环境和社会因素
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