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病因或在父母
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调查显示! 约
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的
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个月婴儿存在睡眠问题! 如入睡困

难"夜醒"打鼾"睡眠不足等# 月龄越

小!睡眠问题的发生率越高$ 新生儿

科医生表示!睡眠质量好%夜醒次数

少的宝宝!不仅体重"身高等体格生

长指标相对好!而且学习"记忆等认

知能力发展也相对较高$ 若婴儿在
1

个月前有入睡困难" 夜醒等睡眠问

题!其在
/

岁至
5

岁时出现相关睡眠

问题的几率会增加
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倍$ 医生

提醒! 除了宝宝本身的生理因素外!

爸爸妈妈的养育行为也是影响宝宝

睡眠质量的要因$ 睡眠障碍宝宝
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'''宝宝的原因
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病理原因

专家表示 !宝宝睡眠不好 !先要排除

病理上的原因 "#如果宝宝在易惊的同时

出现枕秃或盗汗的情况!就要怀疑是否缺

钙!应该去医院做相关的检查$ %

专家提醒!爸爸妈妈还可以从宝宝的

睡眠状态中看出健康问题 "#比如 ! 面朝

下&屁股抬高!像只青蛙那样趴着睡!常常

是因身体有热! 有时还伴有口腔溃疡&烦

躁不安等$ 有的宝宝入睡后反复折腾!这

常常是因为胃内有积食 ! 还伴有大便干

燥&腹部胀满等症状$ %

02

缺乏安全感

专家表示! 小宝宝特别是新生儿!刚

离开温暖安全的子宫!来到一个完全陌生

嘈杂的世界!除了能分辨妈妈的怀抱与声

音外!对身边的一切都有或多或少的恐惧

感!这种缺乏安全感也是宝宝睡眠不扎实

的原因$
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白天受过惊吓

专家介绍 ! 宝宝的神经系统比较脆

弱!容易受惊吓从而影响睡眠!#如爸爸妈

妈吵架或谈话声音过高!宝宝都会受惊吓

而影响睡眠$ 另外!一些陌生的访客也会

造成宝宝不安!让宝宝晚上睡不好$ 宝宝

打预防针也是一种不好经历!未来几天都

会做'噩梦($ %
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乳头依恋

专家介绍 ! 婴儿的吮吸行为是天生

的 !月龄越小的宝宝 !越要通过吮吸来获

取安全感和满足生理需求 ! 在睡觉的时

候!这种需要更为强烈$ #特别是人工喂养

的宝宝!由于奶嘴的流量比母亲的乳头要

大!往往一瓶奶吃完!宝宝还是意犹未尽!

因此人工喂养的宝宝更依赖安抚奶嘴才

能入睡$ %

!!!!!!

专家指出!中国家长在育儿过程中存

在不少一些观念&行为误区!比如父母过

于积极地参与宝宝的入睡过程!不仅会使

宝宝入睡时间长!也会增加宝宝夜醒后再

次入睡的困难$
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同床睡

很多爸爸妈妈为了夜里方便照看宝

宝而与宝宝同床而眠!专家认为这种习惯

不可取$ #除了容易发生窒息和压伤的危

险外!宝宝与父母同床常会因为大人的一

些小动静而睡不好$ 建议把宝宝放在单独

的婴儿床!可以把婴儿床放在父母大床旁

边!便于照顾$ %
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整天抱着

#初生宝宝柔弱可爱!不管是爸爸妈

妈还是家里老人都对其爱不惜手!整天抱

着不愿放下$ %专家表示!用陪伴&拍抱摇

晃或喂奶中入睡等方式哄孩子睡觉!不仅

会延长婴儿的入睡潜伏期!也会导致婴儿

夜醒后再次入睡困难$ #若婴儿是在完全

睡着的状态下被放到床上!其夜醒次数要

比那些在犯困但未睡着或是完全清醒时

放到床上睡眠的婴儿多!而且连续睡眠的

时间短!整体连续睡眠能力差$ %
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过多关注

专家介绍!宝宝生来就有某种感应能

力!在似醒非醒的时候能感知他人注视的

目光$ 如果有人看着!他可能就醒来!如果

没有人注视!宝宝就会继续睡$ 新手爸妈

总觉得宝宝怎么看也看不够!往往站在床

头良久不离开$ 有些妈妈害怕宝宝得尿布

疹!夜里频繁地查看尿湿情况!也会打断

宝宝的正常睡眠过程$ 另外!一些爸妈总

是担心宝宝会怕黑! 往往整夜不关灯!其

实这也是错误的做法$ 由于宝宝的神经系

统尚处于发育阶段!适应环境变化的调节

机能差!夜间光亮会改变人体适应白昼黑

夜的自然规律!导致睡眠时间缩短$ 这些

做法都不利于宝宝建立一个比较正常的

睡眠节律$
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过分安静

一些家庭非常担心宝宝的睡眠被打

扰! 在宝宝睡觉的时候不敢发出任何声

响!相互交流都要打手势和传纸条$ 这样

就造成宝宝在睡觉时非常敏感!一有响声

就惊醒$ 所以!在宝宝出生的时候就要开

始注意!不要刻意安排宝宝在一个绝对安

静的环境里睡觉$

'''爸爸妈妈的原因
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专家表示!睡眠对于婴幼儿来说尤其关键!新生

儿
@6:

的时间都应该在睡眠中度过! 良好的睡眠才

能保证孩子的正常发育$ 睡不好的孩子! 总是不高

兴!爱哭闹!也就是人们常说的#闹觉%$专家解释!宝

宝的睡眠出现问题!会导致生长发育相对迟缓!免疫

力&注意力&记忆力和运动技能等也会受影响!并反

映在行为和情绪上$

专家表示!夜晚睡眠效率高的宝宝!体重和身高

水平都相对较高!#好的睡眠质量! 还影响着宝宝的

认知能力! 使其第二天有充沛的精力接受新鲜事

物$ %

宝宝睡不好会带来什么后果(
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宝宝睡前!爸爸妈妈怎样做(
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喂奶

睡前喂奶对于小婴儿来说是必要

的!可以让宝宝夜里睡个长觉!避免宝宝

的睡眠因饥饿而中断$ 但是如果宝宝经

常在喂奶后立即睡觉! 特别是在喂奶中

睡着的宝宝! 可能会将喂奶和睡觉联系

起来$只有喂奶或者进食后才能入睡!那

么! 睡前喂奶则成为影响宝宝睡眠的不

良习惯$ 因此!专家建议应该把喂奶与睡

眠分开!喂奶至少在睡前
/

小时进行$
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洗澡

出生后
1

个月内是关键的发育时

期 !也是最为敏感 &可塑性最强的时期 $

一个暖水澡能立即使一些宝宝平静 !洗

完澡后妈妈的轻轻抚摸也是很好的催眠

法哦)但提醒"未满月的宝宝不要按摩肚

子!切记)
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安抚

对于入睡时宝宝哭闹 ! 专家建议给

宝宝一些短时的安抚***温柔的拍拍 &

摇摆 &摸头 !并用平稳 &轻柔的声调安抚

宝宝 $ 轻柔的音乐也能帮助安抚宝宝 !

让宝宝更快入睡$
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