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宝贝安睡整夜小小小锦锦锦囊囊囊

再没有比看着宝贝甜甜的睡着感觉更温馨

的事情了。只是，有时候让宝宝入睡，以及帮助他

好好睡个通宵却成了一个难题，甚至影响到整个

家庭生活。如何让宝贝睡个好觉？家长可以试试

这些小妙招，帮助孩子建立一个良好的睡眠。

孩子每天该睡多久？

宝宝年龄越小，需要的睡眠时间
就越长，新生儿平均每天要睡18—20

小时，除了吃奶之外，几乎全部时间
都用来睡觉：
2—3个月时睡16—18小时；

5—9个月时睡15—16小时；
1岁为14—15小时；
2—3岁为12—13小时；
4—5岁为11—12小时；
7—13岁为9—10小时。
为什么随着年龄的增长，睡眠时

间逐渐缩短呢？因为睡眠是一种生理
性保护，由于新生儿视觉、听觉神经
均发育不完善，对外界的各种声光刺
激容易产生疲劳，所以睡眠时间长。
随年龄的增长，各系统发育逐渐完
善，接受外界事物的能力和兴趣也越
强，睡眠时间也逐渐缩短。

另外，人与人之间都存在个体差
异，不能强求一致，相同年龄的孩子，
每日睡眠时间可能会相差2—3个小
时。有些孩子虽然睡觉少，但精力旺
盛，食欲良好，没有一丝困倦的表现，
那就不必担心。

帮助宝贝确立睡眠时间

如果你能够察觉到宝宝困倦的
迹象，然后在那时让他睡觉，他很容
易就会入睡。在他还比较活跃的时候
就要开始为他的入睡作准备了，这样
他就可以很高兴地去洗澡，然后在他
开始困倦时，他早已经擦干了身体并
穿好了衣服。一旦你错过了一次“睡
眠窗口”，你可能需要再等一个小时
甚至更长的时间直到下一个来临。

3—7个月的婴儿开始了解常规
的概念，知道一件事会紧随着另一件
事。你可以利用他的这份认知来让他
知道睡觉的规律，从而让他做好心理
准备。你的规律可以是：先洗个澡、拥

抱、唱歌、讲故事、哺乳或是一个亲
吻，然后就是上床睡觉。关掉大灯，让
室内安静下来。要让你的宝宝知道，
当他被放到小床上时，就意味着他应
该睡觉了。把他放下后，给他一些时
间，让他了解他完全可以自己入睡。

宝宝夜间哭闹应对方法

有些小孩子夜间熟睡时突然哭
闹不休，使年轻的父母惊慌不安，不
知所措。这个时候，家长要安定下来，
认真仔细地观察，找出原因所在。

引起小儿夜啼的最常见原因是
非病理性的。比如饥饿、口渴、憋尿或
尿布潮湿，过冷过热、衣服过紧不适、
蚊虫叮咬、尖锐的东西触着皮肤或睡
卧姿势不好，引起肢体疼痛麻木、呼
吸困难等，找到了这些原因并及时除
去，孩子就可以安静入睡了。你还可
以试试下面的方法，有助于让宝宝安
安静静地重新入睡：

* 对于大一点的婴儿来说，妈
妈的母乳很可能已经不能满足他们
的“饭量”了。如果他是很有规律的
2—3个小时醒来一次，又没有发现其
他不适的情况，也许你该考虑给宝宝
增加一些奶粉。

* 晚上照看宝宝时，动作要尽
量放轻，不要发出太大的动静；

* 去看宝宝时不要开灯，在他
的床边留一盏比较暗的常明灯；

* 除非必要，尽量不要给他更
换尿布或尿不湿；

* 婴儿通过头部散热来调整体
温，所以在睡觉时不要给他戴帽子；

* 如果你在尝试教宝宝自己入
睡，那么不要将他从小床上抱起来，
你可以拍拍他的背安抚他，但避免给
他吃东西或拥抱他。

* 有的孩子可能几个晚上就学
会自己入睡了，但有的孩子可能需要
几个星期。你需要对孩子有些耐心。

病理性原因这样应对

另外，小儿如有某种疾病，也可导
致睡眠不安，最常见的有以下几种：

(1)佝偻病：患这种病的小儿多汗、
烦躁、易惊、经常在夜间哭闹不休。这
时须在医生的指导下给孩子补充钙剂
和维生素D，平时多让孩子进行户外
活动，接受阳光中的紫外线照射，并多
吃富含维生素D的食物，如蛋黄、动物
肝脏等。

( 2 )肠痉挛：如果小儿在夜间突
然哭闹、挣扎或翻滚、面色苍白，不
让别人触按腹部，哭闹时发时止，肚
子不胀，摸不到包块，也没有呕吐、
发烧、腹泻等症状，这可能是肠痉挛
的表现。平时要注意腹部保暖，少吃
生冷饮食。如果小儿有上述阵发性
腹痛并伴呕吐、大便果酱样，腹部可
以摸到包块，那么切不可延误病机，
必须马上送医院诊治。

(3)蛲虫病：如果小儿在入睡1—
2小时突然哭闹不安并搔抓肛门，家
长应在灯下仔细观察，如在肛门周
围见到白色线头样的小虫在活动，
这就是患了蛲虫病，除用驱虫药外，
最重要的是要注意个人卫生，以防
自身再感染。

挑选睡眠用品有窍门

宝宝的用品，通常是实用性及安
全性更重于美观性。寝具的选择，自然
以纯棉为主，宝宝会感觉很舒服。提醒
父母们为孩子多准备几套，以方便宝

宝有足够的后备可供替
换。

床单：可以为孩子准备几
条棉质床单，以方便清洗、快干、不须
整烫为原则。如果不想床单随着宝宝
的扭动而弄得一团乱，可以买尺寸较
大的床单，将床单反折到床垫下。

棉被：首先检查棉被或毯子有没
有脱线，如果有，就必须将线头剪掉，
防止宝宝的手脚被这些线缠住。为小
婴儿准备包裹的毯子，可以选择较薄
的薄棉毯，透气轻薄，会让宝宝比较舒
服。再大一些的宝宝，可以使用睡袋型
的棉被，或将棉被的两边塞到床垫底
下固定，都可以防止棉被被宝宝踢掉
着凉。

枕头：新生的婴儿，脊柱直，平躺
时，背和后脑勺在同一平面上，颈、背部
肌肉自然松驰，这时候最好不要使用枕
头；孩子长到4—5个月时，可
用全棉毛巾对折垫于婴
儿头下当枕头；婴儿
长到 6个月后，开
始能坐，脊柱胸
段出现向后的重
量弯曲，这时，
给 婴 儿 选 择 枕
头 高 度 以 3 — 4

厘米为宜，可根
据婴儿发育状况，
逐渐增高枕芯高
度；长度与婴儿
肩 同 宽 最
合适。编辑：崇真 组版：戴乐
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