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记者 韩虹丽

小儿生长速度
睡眠时是清醒状态的3倍

在婴幼儿生活中，睡眠占据大部
分时间，优质的睡眠对于宝宝成长发
育益处多多。

“睡眠有助于宝宝脑功能的发育
和发展，促进脑能量的储存，有助于
记忆力的增强，并且可以防止神经细
胞因过度兴奋而造成大脑疲劳，有利
于脑功能恢复。”山东大学附属儿童
医院儿童保健所主任医师宋风玲介
绍，睡眠有助于孩子身高增长。

据生理学家证实，小儿的生长速
度，睡眠状态下是清醒状态的3倍。其
机制在于脑垂体所分泌的生长激素，
只有在睡眠时分泌最多，而清醒时，
分泌量很少。

除有助于身高增长，睡眠也能帮
孩子增强机体免疫力，防病抗病、消
除疲劳、恢复体力。宋风玲说，高质量
睡眠可使体内淋巴细胞数量明显上
升、巨噬细胞活跃、肝脏解毒能力增
强，从而将侵入机体的细菌和病毒消
灭；睡眠期间产生和释放免疫活性物
质，使机体抵抗力增强。

孩子从2—3月龄开始，逐渐建立
昼夜睡眠，白天睡眠次数和时间逐渐
减少，夜间睡眠时间逐渐延长。6个月
后，夜间不再需要吃奶，可以睡长觉
了。1岁的宝宝，白天会有2次短暂的
小睡，夜间可连续睡眠10小时。幼儿
期每天平均睡眠11—14小时。宋风玲
建议，学龄前期孩子每天保证10—13
小时睡眠，到了学龄期，每天睡眠至
少应在8小时以上。

孩子夜哭
要分析原因

导致孩子夜间哭闹的原因有很
多，一是生理性的，二是病理性的。

“家长可以先看看孩子是不是该
换纸尿裤了，衣服或周围环境是否让
宝宝不舒服。”宋风玲说，如果宝宝衣
服过紧、被子过厚，环境过冷、过热或
过于嘈杂，也会引起宝宝夜间哭闹。

其次，宝宝如果白天吃不饱，夜
里感到饥饿就会哭闹不睡。如月子里
的小宝宝胃容量小，吃奶频繁，应该
按需喂养，如果妈妈喜欢固定喂奶时
间，喂奶间隔较长，宝宝只能用哭来
表达不满和饥饿。

对于已经添加辅食的宝宝，有些
妈妈总怕宝宝积食，白天喂饭较少，
宝宝晚上也容易饥饿而哭闹。“还有
些家长怕宝宝吃不饱，白天频繁喂食
或睡前吃零食较多，宝宝胃肠负担重
或是夜尿多，也会影响睡眠质量。”宋
风玲说。

怎么判断宝宝是不是白天睡得
过多，影响夜间睡眠？宋风玲建议，6
个月以内婴儿白天睡3—4次，每次
1 . 5—2小时；7—12个月婴儿白天睡
2～3次，每次2—2 . 5小时即可。白天
睡得过多，夜里就很精神，不愿再睡，
无人理睬时就会哭闹不停，形成黑白
颠倒。

此外，哄睡方式不当，也会引起
宝宝夜醒哭闹。“有些家长睡前有抱
着孩子拍、摇、走动或含奶头的习惯，
久而久之养成习惯，孩子一放下就会
醒。”宋风玲说，夜间小儿睡眠一个周

期醒来是正常现象，一般稍微活动又
会入睡，父母甚至不会觉察。

大部分孩子夜醒或哭闹属于生
理性原因，也有少部分可能是疾病引
起。“比如佝偻病、食物过敏或肠绞痛
等。”宋风玲介绍，佝偻病是由于维生
素D或钙缺乏导致的钙磷障碍。这样
的宝宝会有夜间哭闹、多汗、易惊等
症状，可有方颅、鸡胸等体征。

过敏的宝宝可能会合并出现湿
疹、吐奶、腹泻、便血等情况。宋风玲
介绍，小婴儿肠绞痛，多在傍晚或晚
上发生，表现为难以安抚的烦躁或哭
闹行为，婴儿肠绞痛通常于2周龄发
作，3～4月龄自行消失。

宝宝生病时也会影响睡眠质量，
如发烧、咳嗽、鼻塞等。如中耳炎或外
耳道炎引起耳痛可哭闹；蛲虫病引起
肛门瘙痒等都会让宝宝难以安眠；被
蚊虫叮咬或荨麻疹引起皮肤瘙痒，也

会导致宝宝哭闹；泌尿道感染，常使
孩子在排尿时哭闹加重。

宋风玲提醒家长注意，肠套叠的
宝宝会出现阵发性哭闹伴随呕吐、果
酱色大便等，这是一种急腹症。还有
就是脑损伤的婴儿，特别是有早产或
窒息等高危因素者，常常夜间哭闹，
且用各种方法安慰无效。

“当然，还有一种孩子，睡前哭、
醒后也哭，找不到原因，就是夜间爱
哭闹，这种孩子在气质类型上可能属
于先天抚养困难型。”宋风玲说。

了解孩子睡眠规律
不要过度干预

人们大多认为按时上床睡觉，从
浅睡到深睡，从乱动到不动，早晨自
然醒是好睡眠。但大家不知道的是，
睡眠并不是一觉睡到大天亮，正常成

人一夜一般要睡5-6个小觉。
“首先家长要了解孩子的睡眠规

律。”宋风玲说，孩子的睡眠和成人一
样也是有节律的，小婴儿往往有7-8
小觉，幼儿也会有6-7小觉。

非快速眼动睡眠(NREM)和快
速眼动睡眠(REM)，两种睡眠交替
进行。一个睡眠周期后，孩子会睁
睁眼、动动手，甚至醒来吃奶、玩
耍，还会哭几声，这都是正常情况。
而家长们往往认为是睡眠问题而
过多干预。

了解睡眠规律后，要根据孩子哭
闹的原因来应对。宋风玲说，理想的
卧室温度一般是20℃-25℃，相对湿
度60%-70%，在光线较暗的环境中
孩子容易入睡，避免在明亮环境下睡
眠。“家长应尽量给宝宝穿宽松、柔软
的衣服睡觉，被子薄厚要适宜。如果
是拉了、尿了，要及时给孩子更换尿
不湿。如果婴儿白天睡得过多，父母
可以有意识地叫醒婴儿，或逗他多玩
一会儿。”

防止宝宝夜间哭闹
要善用“消退法”

防止宝宝夜间哭闹，养成良好的
睡眠习惯至关重要。“建议从3～5个
月起，逐渐培养宝宝规律的睡眠时
间。节假日也应维持固定的上床和起
床时间，以保持正常的睡眠节律。一
般不晚于21点，但也不提倡过早上
床。”宋风玲说，家长要学会识别宝宝
睡觉信号，有的宝宝会揉眼睛、拉耳
朵、发呆，这时宝宝会很容易入睡，避
免哭吵后再哄睡。

家长也可安排3-4项睡前活动，
如小婴儿可以洗、按摩、喂奶，听音
乐；随着年龄增长，喂奶要与睡眠分
开，至少在睡前1小时喂奶，避免因频
繁喂奶、排尿而干扰睡眠。2-3岁幼
儿可安排盥洗、如厕、讲故事等。

“活动时间控制在20分钟内，活
动结束时，尽量确保孩子处于较安静
的状态。睡前活动结束后，把孩子送
回床上，不要过多哄睡，小年龄组的
孩子不宜摇睡、搂着睡，或吃奶睡，家
长可以陪伴在旁，待孩子入睡后离
开。”宋风玲说。

对于夜哭郎，家长可以尝试行为
处理，包括消退法和逐步消退法。

消退法：就是忽略儿童睡眠过程
中出现的哭吵。不过，虽然这种方法
可有效减少儿童夜醒,但多数家长都
无法耐受儿童哭闹。

逐步消退法 :如果宝宝夜间哭
闹，可以让他哭一会儿，第一次等待5
分钟，妈妈轻拍给予安慰2分钟；如果
无效，第二次等待10分钟，轻拍安慰2
分钟；如果还是哭，第三次等待15分
钟，安慰2分钟；第四次等待15分钟，
安慰2分钟。一般不会超过3个回合，
孩子就会安然入睡。

第二天采取同样的方法，不过等
待的时间变成10分钟、15分钟、20分
钟、20分钟。第三天等待的时间再延
长，这样坚持2～3天。

“戒掉孩子含着奶头再入睡的习
惯，也可以尝试同样的方法。那就是
延长两次喂奶间隔时间，缩短每次喂
奶持续时间。”宋风玲说，孩子的睡眠
习惯一旦养好，在睡眠周期之间醒来
时，也会自动转入下一个睡眠周期，
父母甚至察觉不到，宝宝的睡眠问题
也就解决了。

10岁的身体30岁的心，“小大人”的烦恼有谁知

记者 刘通

传统观念中，“早老性儿童”是指
身体老化速度高于常人，样貌与老人
一般的孩子。

在精神与心理学层面，“早老性
儿童”的各项身体指标与同龄人无异，
心理上则更加成熟——— 10岁的身体，
30岁的心理，即人们口中的“小大人”。

山东省精神卫生中心儿童青少
年心理行为科副主任杨楹指出，随着
现代社会人们获取信息的便利性与
手段的多样性，“小大人”越来越多，
这群孩子往往能够语出惊人，获得周
围人的喝彩；但因为与同龄人缺乏共
同话题，不容易被群体接纳，从而出

现焦虑抑郁等精神疾病。

“信息爆炸”催熟儿童心理

“我最大的苦恼，就是懂得太多，
但经历得太少。”10岁的洋洋(化名)
年龄不大，却了解很多大人都不熟悉
的知识，是街坊四邻眼中标准的“别
人家孩子”。

杨楹介绍，网络的普及，让现在
的孩子比前几代人有了更便捷的学
习渠道。“我们处于‘信息爆炸’的社
会，儿童就像一块干海绵，把他们置于
信息的海洋时，这群孩子就会‘疯狂’
地吸收接触到的信息，他们的心理也
会随着吸收的信息渐渐成熟。”杨楹

说，“心理早熟的儿童，更多的是一种
‘假性成熟’，就像没熟透的西红柿，表
面上红了，里面却是青的。”

相较于成年人，儿童缺乏社会实
践，信息辨别与筛选能力较差，但学
习与吸收能力又明显高于成年人。杨
楹提醒：“很多孩子只是把接触到的
知识肤浅地吸收了，表面上懂得很多
道理，但因为缺少实际经验，经常会
出现有偏差的认知。”

“小大人”更容易焦虑抑郁

当同龄人还青睐于寓言与童话
故事时，洋洋已经可以独立阅读名
著。杨楹介绍：“‘早老性儿童’往往与

同龄人在认知上存在差距，在他们看
来，周围的同学很‘幼稚’，而在同学
眼里，他们的言行很‘做作’，因此‘早
老性儿童’和同学关系都不是很融
洽，容易感到孤独、空虚，也更容易出
现焦虑抑郁障碍。”

不过，家长发现自己的孩子有
“早老”表现时，也不必过度惊慌。“首
先要控制好孩子接触手机、网络的时
间，减少冗余信息对儿童的心智影
响。”杨楹表示，“其次家长要努力理
解孩子，走进孩子的心理世界，了解
孩子对某件事的看法，多给孩子情感
的支持和陪伴，充分与孩子共情，万
万不能总摆出一副家长的姿态，导致
孩子自我封闭。”
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夜深人静，劳累一天的家长本该进入
梦乡，可总有些孩子一到夜里就开始啼哭
不安，宝宝哭得伤心，家长听得揪心，一方
面自己休息不好、影响左邻右舍，另一方面
又担心宝宝睡眠不足、影响生长。家有“夜
哭郎”应该怎么办？

宝宝睡不好、
爱哭闹的原因。
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