
睡眠
为居民、家人和照顾者提供的信息

睡眠对于良好的健康非常重要。

睡眠不足会影响健康，还会影响到你平时做事。

随着年龄变老，睡眠规律也会变化。年纪越大，越难在晚上睡个好觉。

有些疾病会影响睡眠。年纪越大，睡眠问题会越来越多。

有很多方法可以不用药物就改善睡眠。

可能有睡眠问题的迹象
•	无法入睡。

•	无法保持睡眠。

•	很早醒来，而且无法再度入睡。

•	白天感到昏昏欲睡。

改善睡眠的方法
•	增加白天的锻炼和活动。这不一定是要参加活动班或团体。步行和做普通的事也

行。

•	如果你因为疼痛、呼吸困难或其它健康问题而无法入睡，请告诉工作人员。

•	设法每天在同一时间起床。这有助于设定你的生物钟。

•	早晨把房间里的灯打开，如果可能，让早晨的阳光照进房间。

•	午睡应安排在下午3点以前，而且时间不要超过45分钟。午睡时间太晚或太长可

能会导致晚上睡不着。

•	请医生或工作人员检查你服用的任何药物是否可能扰乱睡眠。

•	睡觉前几小时内避免喝茶和咖啡、吸烟或饮酒，或大量饮食。

•	睡前保持放松。睡前至少15–30分钟就把电视和电脑关掉。

•	向家人、朋友、工作人员或医生诉说令你担心的事。
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•	少花时间待在卧室里，把卧室作为睡觉和私密的地方。

•	房间在夜里应该黑暗和安静。房间里不应该太热或太冷。

•	如果工作人员或其他居民吵醒你，请告诉工作人员。

•	共同合作，制定计划改善睡眠。

如果这些建议都无效，请告诉医生。医生可能会介绍你去看心理医生或睡眠专家。

有时候，医生可能会考虑给你药物帮助睡眠。药物只能短期使用。人体会很快适应

药物，使之失去效果。

共同合作
你和家人是照顾团队的重要成员。你知道自己的正常睡眠规律。

如果你有睡眠困难，请告诉工作人员。告诉他们你以往的睡眠情况。	

不要拖延期望情况会自己好转，尽早求助总是最好的做法。

与工作人员合作会有助于你保持健康。与工作人员交谈和提问。	

他们需要你的帮助才能给予你最好的照顾。

向工作人员提出的问题
•	我的药物是否可能造成睡眠问题？

免责声明：这份健康信息仅供一般用途。请咨询医生或其他健康专业人员，以确保

该信息对你适用。


