
您有没有发现身边很多老年人都有个

特别的“作息表”？对他们来说，就仿佛存在

一个天然的闹钟，每天凌晨四五点，可能您

还在梦中，他们就已经开始活动了。假如您

问他们：“怎么不多睡会呢？”他们往往会有

一个统一的回复：“人老了，瞌睡少了。”而

到了白天，您可能又经常看见他们在打瞌

睡，而对此，他们的回复又是：“白天身体比

较乏力，瞌睡多。”

那到底是瞌睡少了，还是瞌睡多

了呢？

随着年龄的增加，老年人的深度睡眠

阶段逐渐减少，睡眠变得更为浅表。这是不

是意味着老年人不再像年轻人一样需要那

么长时间的睡眠呢？

答案是否定的。实际上，老年人对睡眠

的基本需求并没有显著减少。所谓的“瞌睡

少”或“瞌睡多”往往意味着他们并没有真

正得到高质量的睡眠，可能存在慢性失眠。

老年人睡多久合适呢？
我们推荐老年人每天保持 7～8 小时

的睡眠时间。

什么是慢性失眠？
请跟着我一起用“2＋3＋3”[2]筛查一

下您或者您身边的老年人是否存在慢性失

眠吧？

“2”：①入睡困难（入睡时间超过 30分

钟）、睡眠维持困难（夜间觉醒次数超过 2

次）、早醒；②同时伴有日间功能障碍（次日

早晨感到头昏、精神不振、想瞌睡、乏力）。

“3”：上述症状每周至少发生 3次。

“3”：上述症状持续至少 3个月。

发生慢性失眠的老年人到底多不多呢？

在老年人群中，失眠的患病率为 43.9％

～53.89％，其中慢性失眠患病率为 21.84%。

这么多老年人都有慢性失眠，是不是
说明这是正常现象，不用治疗呢？

不行哦！老年人出现慢性失眠，一定要

治疗。慢性失眠会导致 2型糖尿病的风险

增加约 28%，阿尔茨海默病风险增加约

53%，中风风险增加约 54%，慢性肾脏病风

险增加约 39%，心血管疾病风险增加 7%～

13%，焦虑风险增加约 183%，抑郁风险增加

约 223%，酒精滥用风险增加约 35%。

老年人出现慢性失眠，应如何处理呢？
1.优化睡眠环境：确保卧室安静、黑暗、

舒适，保持适宜的温度，选择舒适的床垫和

枕头。

2. 养成规律作息：制定规律的作息时

间，每天在同一时间上床和起床，即使是在

周末也不例外。避免临睡前使用电子设备。

3.合理运动：适量的运动有助于改善睡

眠，但要避免在临睡前进行剧烈运动。

4.减压有道：练习放松技巧，如深呼吸、

冥想或瑜伽，有助于缓解压力，促进睡眠。

不灾难化和过分关注失眠问题，不因偶尔

失眠而产生挫败感，培养失眠的耐受性。

5.科学膳食：优先选择多样性的自然食

物，避免在睡前饮用含咖啡因或酒精的饮

料，也要避免睡前过度进食。

6.寻求专业帮助：如果睡眠问题持续影

响生活，应咨询医生，切勿过度焦虑，更不

要自行服用助眠药。
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“把内裤袜子扔进洗衣机洗”“早上赖

会儿床”“起床不叠被子”……你有这些习

惯吗？是不是被别人说过这些行为很不健

康？今天，我们就来做你的“嘴替”，这些行

为看似是在偷懒，其实很健康！

早上赖会儿床
刚刚睡醒之后，人体会经过从抑制状

态到兴奋状态的转变，如果此时立刻起身，

身体没有适应过来，就会出现头晕的情况。

当闹钟响了，不立马起床，看似是在

“赖床”，其实是你的身体在慢慢苏醒。

起床不叠被子
研究表明，人在每晚睡觉时流失的液

体最多可达 1升。如果起床立刻叠被子，和

人体接触的那面就会被层层压在最里面，

而积累了一晚的温度和湿度，可能就成了

螨虫的培养皿。

起床后不叠被子直接将被子与身体接

触的一面翻过来，晾一晾，让水分蒸发出

去。被子经过通风、干燥，可以抑制螨虫的

生长繁殖。

生肉买回家不清洗就煮
生肉往往都携带细菌，像是生鸡肉，还

可能携带沙门氏菌等致病菌，但是如果直

接拿水冲洗，飞溅的水花就会在你难以看

见的情况下把致病菌带到厨房的各个角

落。焯水其实就是很好的除菌了。

如果需要清洗肉类，可以把它放进不

流动的水中清理，洗干净后，用厨房纸巾进

行蘸干即可。另外，清洗完生肉，别忘了手

和盛肉的器皿都需要用洗涤剂进行清洗。

洗澡时间短，冲冲就出来
洗澡时间太长，对身体并没有好处。人

的皮肤表层会有一层屏障，过度清洁，导致

其受损，就会引起皮肤的干燥和瘙痒。而且

长时间在密闭的空间里用热水洗澡，会导

致氧气被消耗，可能出现大脑缺氧，甚至引

发心血管疾病。

最好的洗澡时间，是在 10~15 分钟，刚

好唱完两三首歌。

内裤袜子丢进洗衣机
洗衣服主要是为了去污和消毒，能不

能洗干净的关键因素包括高温、强力揉搓

和有效的洗涤剂。洗衣机在清洗衣物时，不

仅能做到搅拌、摔打和反复揉搓，而且配合

有效的洗涤剂，完全可以清洗干净。有研究

表明，洗衣机的除菌率高达 99%，相比手

洗，反而可能增加衣物间的交叉感染。

但如果有脚气或其他传染性皮肤病，

就不要把衣物一股脑扔进洗衣机了，以及

记得及时清洗洗衣机。

洗衣机用完不立刻关上
洗衣机结束工作之后，内部其实还是

潮湿的，有些洗衣机有加热功能，如果立刻

关上盖子，无疑会让微生物在内部大批量

繁殖，污染新放进去的衣服。

最好的做法，是洗完衣服之后，打开盖

子，让内部自然风干。

懒得在意、懒得计较、懒得着急
情绪的剧烈波动，既会影响到人的身

体也会影响人的状态。而在极端情绪下做

出的事情，往往也都不是人的本意。所以保

持“佛系心态”真的对健康有益。

鸡蛋不水洗直接装袋放冰箱
鸡蛋表面有保护膜封住气孔，防止细

菌侵入，清洗反而会破坏这层膜，增加污染

风险。同时鸡蛋可能携带枯草杆菌、大肠杆

菌等，不宜直接放冰箱。

把鸡蛋装进袋子里放进冰箱，如果表

面不干净，简单擦拭一下。虽然看似偷懒，

却无形之中让细菌处于封闭的环境中，既

不会进入蛋壳，也不会入侵冰箱。吃的时

候，再清洗一下就好了。

早晨醒来脸不油就不用洗面奶洗脸
洗脸，其实就是用洗面奶中的表面活性

剂把脸部各类污垢清洁掉。这些污垢主要包

括生理性污垢、病理性污垢和外源性污垢。

早晨醒来如果脸部不油，可以根据个

人的皮肤状况和习惯选择是否使用洗面

奶。对于干性肤质的人来说，经过一夜的休

息，脸上只有自然分泌的油脂，过度使用清

洁能力强的洗面奶，反而可能会让皮肤的

屏障受损。

来源：科普中国新媒体

这 种看似偷懒的行为，其实巨健康！

人老为何瞌睡少？
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