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一、睡眠的重要意义

●睡眠是人体主动的生理需求，人的一生中
约有1/3的时间是睡眠，婴幼儿的3年中约
有1/2的时间是睡眠。

●睡眠的生理意义有多方面:  

   ◆有助于消除疲劳、恢复体力

   ◆脑功能活动的重新组合状态，有助

     于巩固记忆和使大脑发挥最佳功能

     

     



          ◆增强机体免疫功能

    ◆对婴幼儿而言, 睡眠更有着促进生长  

      发育的特殊意义。充足的睡眠有利于 

      儿童的大脑发育、体格发育、情绪、

      认知、行为、社会能力发展等。儿童

      的体格发育所必须的生长激素有80%是

      在睡眠时分泌的。。 



二、婴幼儿的睡眠状态
●人的正常睡眠有两种状态：
    ◆第一种是非快速眼球运动（non-rapid  

     eye movement, NREM）睡眠，心跳呼吸规
     则，身体运动少，为安静睡眠的时期，可
     分为4期,第1、2期为浅睡期，第3.4期为
     深睡期。
   ◆第二种是快速眼球运动（rapid eye   

     movement, REM）睡眠,其生理特点是全
     身肌肉松弛，心跳呼吸加快，躯体活动较
     多，为活动睡眠时期。
    



●新生儿的睡眠,其睡眠模式是 “觉醒-快速
眼动睡眠-非快速眼动睡眠”模式。快速运
动眼球睡眠时间较长, 每日为8-9小时, 随
着年龄的增长, 快速眼球运动睡眠时间不
断减少；

●婴儿在6个月以后的睡眠, 从觉醒状态到非
快速眼动睡眠, 再到快速眼动睡眠, 这两
种睡眠状态是循环交替进行, 构成夜间睡
眠的整个过程。。 



●两种睡眠状态的循环交替进行, 是通常所
说的浅睡眠、深睡眠、活动睡眠（REM）、
觉醒, 不断循环。婴儿期每一循环大约时
间是40-45分钟。

●婴幼儿进入活动睡眠状态时, 会出现较多
的面部表情或肢体运动, 如微笑、皱眉、
噘嘴、做怪相, 四肢伸展、发出哼哼声、
呼吸快慢不均等。。 



●婴幼儿夜间睡眠的“不安”、短暂的清醒

时段, 很可能是婴幼儿处于活动睡眠期。

这是一种正常现象, 家长不必给予过多的

护理或关照, 这样反而会打扰婴幼儿的正

常睡眠, 这时应让婴幼儿自己渐渐入睡。。 



三、婴幼儿睡眠规律

●睡眠节律的形成: 睡眠和觉醒存在一日24

小时的生物节律。婴儿出生后在与外界环
境相互作用过程中会自主产生生物节律，
如与外界刺激（声音、光线、定期喂养、
抚养者的接触等条件）不断相互作用，最
终达到与外界时间周期的同一和协调。4个
月时，婴儿睡眠-觉醒生物节律基本形成。。 



●出生至3个月睡眠规律

   全日睡眠时间: 15-20小时

   白天小睡: 3-4次

   睡眠特点: ◆正在适应母体外的生活

               环境

             ◆无明显的昼夜规律

             ◆每次睡眠时间较短，约   

               2-3小时

   

  



● 3至6个月睡眠规律

   全日睡眠时间: 14-15小时

   白天小睡: 2-3次

   睡眠特点:  ◆睡眠逐渐规律

              ◆睡眠时间逐渐集中在晚 

                上，约占全日睡眠时间 

                的2/3

              ◆每次睡眠时间与白天清醒  

                时间段延长

   



  

● 6至12个月睡眠规律

   全日睡眠时间: 13-14小时

   白天小睡: 2次

   睡眠特点: ◆大部分婴儿晚上可连续睡

               6小时以上

            ◆每次小睡之间有3-4小时清醒

            ◆10个月之后晚上基本上能够

              一觉睡到天亮

                        



● 1岁以上睡眠规律: 

   全日睡眠时间: 11-13小时

   白天小睡: 1次

   睡眠特点: ◆1岁半以后白天只需小睡

               一次                         

             ◆晚上能够连续睡10小时 

                       

                        



四、婴幼儿睡眠规律的形成

          睡眠是人体的一个生理过程, 而婴幼儿
依赖性强, 不能独立决定自己的睡眠, 很大

程度上取决于父母或抚养者的养育环境与
方式, 许多睡眠问题就是婴幼儿对不良养育
方式和环境的的反应。因此, 应帮助家长认

识养育方式和环境在形成睡眠规律的地位
和作用, 从而促进婴幼儿建立良好的睡眠习

惯 。。 



（一）建立睡眠规律

               注意维持婴幼儿基本的作息规律, 

定时休息, 准时上床, 准时起床。大约在
2至3个月大时, 父母可配合婴儿的特点
或生活习惯, 尝试帮助婴儿建立良好的睡
眠规律, 让婴儿习惯每完成一些固定的活
动后, 便到睡眠时间, 然后自行入睡。。 



（二）自行入睡

              若要养成良好的睡眠习惯, 应及早帮

助婴幼儿学习自行入睡。尽可能在开始
有睡意或之前把婴儿放在婴儿床上, 说声
晚安后离开, 让婴儿自己渐渐进入梦乡。。 



（三）帮助分辨昼夜

●室内光线要有明显分别

        白天卧室光线要充足。睡前要把室
内光线调暗, 让婴儿知道睡眠时间到了。
晚上有些婴儿半夜醒来, 会因恐惧黑暗
或产生不安全感而哭闹, 可在卧室开小
夜灯。如果早晨由于日光而导致早醒, 

可加挂遮光窗帘。。 



●日夜活动亦应有所分别

       白天婴幼儿清醒时, 尽量多与婴幼儿
玩耍、说话。这样即可以给婴幼儿足够的
关注, 促进亲子交流, 又可以减低婴幼儿
困无聊而在白天多睡。待婴幼儿累了（如
婴幼儿眼皮下垂、头或面在抚养者身上擦, 

或打哈欠）, 就要让婴幼儿休息。在白天
尽量避免小睡超过4个小时, 而晚上的活
动节奏应放缓, 避免婴儿过度兴奋。。 



（四）舒适的环境

   ● 室内温度应适中, 一般在18-26℃较为适
宜, 同时要注意保持室内空气新鲜。睡眠
时给予适量衣服或被子, 可将手放到婴幼
儿颈背部位来测试温度, 如果感到温暖而
没有汗湿, 便是婴幼儿感到舒服的温度。
内衣和被单最好用棉质, 避免婴幼儿感到

不适。。 



●切记不要把婴幼儿包裹的太紧或盖被过多 

过厚, 要确保婴幼儿呼吸道通畅。避免出

现蒙被综合症（捂热综合症）。。 



五、婴幼儿常见睡眠问题

          睡眠问题是指在睡眠过程中出现的各

种影响睡眠的异常表现。睡眠不好, 影响儿

童生活质量和生长发育, 会引起一系列情感

行为问题, 如多动、自控能力差、注意力不

集中、易怒等。。 



婴幼儿常见睡眠问题

         ◆睡眠不安

     ◆入睡困难

     ◆睡眠昼夜节律紊乱

     ◆睡惊

     ◆梦呓

     ◆梦魇等



（一）婴幼儿睡眠不安

             婴幼儿期父母较多关注的睡眠问题是

睡眠不安，这也是就诊的常见原因。婴幼

儿睡眠不安主要表现为: 入睡后容易惊醒 

、睡不踏实、容易哭闹，入睡后撩衣蹬被，

入睡后喜欢动来动去、翻来覆去、反复折

腾等。。 



1.婴幼儿睡眠不安原因

●不良的睡眠习惯

      不良的睡眠习惯是影响婴幼儿睡眠常
见的原因，例如: 睡眠启动时往往需要吸
吮、吃奶、抱在怀中轻摇、轻拍或步行等
安抚。这些模式一旦成为习惯，婴幼儿便
会过分依赖父母的注意和陪伴才肯入睡，
睡后易醒，醒来时往往也需要父母的安抚
才能再次入睡。。 



●生活习惯被扰乱

      由于生活环境发生变化而影响了婴幼
儿原有的生活习惯, 例如转换了照顾者、
因病住院、生活模式改变等。这些问题通
常都是暂时性的, 在重新建立合适的日常
规律后, 婴幼儿便会慢慢适应。照顾者之
间应该紧密沟通, 彼此在交接期间应尽量
协调婴幼儿的日常习惯。。 



●喂养不当

      婴幼儿睡前吃的太多会使消化系统不
适, 太少, 则会容易饥饿, 均影响睡眠。
6-8个月后一般在晚间睡眠过程中无需进食, 

如果此时仍给予频繁地喂食, 不仅干扰了
睡眠周期的自动转化, 而且摄入大量的液
体会使夜尿次数增多, 造成婴幼儿晚间睡
眠不安。。 
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