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新生儿睡眠的特点和习惯形成
▲ 广西壮族自治区人民医院  陈丽娜

睡眠是新生儿身心健康的重要组成部

分。在出生后的头几个月里，宝宝的睡眠模

式和睡眠时间与成年人有所不同。了解新生

儿睡眠的特点，并帮助他们培养良好的睡眠

习惯，对于促进宝宝的生长发育和健康至关

重要。

新生儿睡眠的特点

新生儿睡眠的模式  新生儿在出生后的

头几个月会经历三种不同的睡眠模式：安静

睡眠、活动睡眠和混合睡眠。安静睡眠是新

生儿睡眠的主要模式，占据每天睡眠时间的

近 50%。在安静睡眠状态下，宝宝会保持安

静和放松，呼吸平稳，对外界环境不敏感。

活动睡眠状态是新生儿在睡眠中最为活跃的

阶段，宝宝会发出一些声音，有时还会做出

一些动作。混合睡眠则是同时处于安静睡眠

和活动睡眠状态，此时宝宝可能会突然醒来，

然后重新入睡。

新生儿睡眠的时间  新生儿每天需要大

量的时间来休息和恢复体力。在出生后的头

几个月，宝宝每天大约需要睡 16~20 h。随

着年龄的增长，睡眠时间会逐渐减少，但仍

然占据每天大部分的时间。

新生儿睡眠的环境  新生儿需要一个安

静、舒适、温暖的睡眠环境。过于嘈杂或过

于明亮的环境会影响他们的睡眠质量。保持

室内湿度适宜，空气流通，为宝宝创造一个

良好的睡眠环境。

如何培养良好的睡眠习惯

建立规律的作息时间  为新生儿建立规

律的作息时间有助于他们形成良好的睡眠习

惯。尽量让宝宝在每天相同的时间入睡和起

床，包括周末。这有助于宝宝了解何时该睡

觉，何时该起床，从而培养出规律的生物钟。

创造良好的睡眠环境  为新生儿创造

一个安静、舒适、温暖的睡眠环境。保持

室内温度适宜，约 24~26℃，湿度保持在

50%~60%。这样可以确保宝宝感觉舒适，避

免过热或过冷。避免过度嘈杂和过亮的光线。

可以使用柔和的光线和颜色来营造舒适的睡

眠氛围。

建立睡前仪式  在睡觉前进行一些固定

的睡前仪式有助于宝宝明白睡觉的时间到

了。例如，可以在睡觉前给宝宝洗澡、换

尿布、穿睡衣等。通过这些固定的睡前仪式，

让宝宝逐渐形成条件反射，养成规律的睡

眠习惯。

 避免过度刺激  在睡觉前避免过度刺激

新生儿，如剧烈的活动或过于兴奋的游戏。

这会使他们难以入睡或睡不安稳。可以给宝

宝进行一些温和的放松活动，如听轻柔的音

乐、讲故事或进行简单的按摩等，有助于宝

宝放松身心并促进入睡。

父母陪伴  父母的陪伴有助于新生儿建

立安全感，有利于他们入睡。在睡觉前可以

给宝宝讲故事、唱歌或轻拍宝宝背部，让他

们感到安心和放松。与宝宝建立亲密的互动

关系，让他们感受到父母的关爱和支持。

建立独立睡眠习惯  让新生儿学会独立

入睡是很重要的，这有助于培养宝宝的自

主性和独立性。可以将宝宝的床放在父母

床边，让宝宝习惯在自己的床上入睡。刚

开始时可以陪伴宝宝入睡，然后逐渐让宝

宝习惯独自入睡。这需要一个渐进的过程，

不要急于求成。

维持规律的喂养  确保新生儿有足够的

饮食和水分是培养良好睡眠习惯的重要方面

之一。要维持规律的喂养时间表，根据宝宝

的年龄和体重来制定合理的饮食计划。避免

宝宝因饥饿或过饱而影响睡眠质量，喂奶后

要给宝宝拍嗝并保持姿势舒适。

 注意宝宝身体健康  注意宝宝的身体健

康状况，如出现发热、咳嗽、腹泻等疾病症

状时及时就医。这些疾病可能会影响宝宝的

睡眠质量，甚至引起疼痛和不适，导致宝宝

难以入睡或睡不安稳。定期进行健康检查，

保持宝宝的身体健康，有助于提高宝宝的睡

眠质量。

避免过度依赖安抚奶嘴或其他安抚物  

虽然安抚奶嘴或其他安抚物可以暂时使宝

宝平静下来，但过度依赖可能会影响宝宝

的口腔发育和牙齿生长。因此，在使用安

抚奶嘴或其他安抚物时应注意适量，避免

过度依赖。

适当增加户外活动  适当的户外活动有

助于宝宝消耗体力，增加疲劳感，促进宝宝

入睡。同时也能让宝宝接触阳光和新鲜空气，

有助于身体健康和生长发育。但要注意避免

在过热或过冷天气外出，以保持宝宝的舒适

度和健康状况。

良好的睡眠习惯对新生儿的生长发育和

健康至关重要。通过了解新生儿睡眠的特点

和习惯形成建立规律的作息时间、创造良好

的睡眠环境、建立睡前仪式等措施来培养良

好的睡眠习惯。同时也要注意宝宝的身体健

康状况和避免过度依赖安抚奶嘴或其他安抚

物等问题。家长们要关注宝宝的睡眠需求，

提供良好的睡眠环境，与宝宝建立亲密的互

动关系，帮助宝宝培养出良好的睡眠习惯，

为宝宝的身心健康打下坚实的基础。

每位父母都应知道，当婴儿或幼儿鼻子

堵塞时，可能就会导致一系列的身体不适和

健康问题。本文将探讨儿内科医生的护鼻指

南，以帮助家长更好地理解和处理儿童鼻塞

问题。

鼻塞的影响

影响呼吸  儿童的呼吸系统在其生长和

发育过程中尤为脆弱。当鼻子塞住时，孩子

们无法像成人一样通过口呼吸来满足呼吸需

求，这种情况可能会导致他们感到呼吸困难，

尤其是在睡觉或活动时。由于儿童难以有效

地应对呼吸问题，他们可能会感到不适，甚

至开始哭闹和失眠。

长期影响  虽然鼻塞问题看似是一个暂

时的不适，但如果处理不当，就会带来长期

的影响。鼻塞可能会导致耳部问题，鼻塞会

阻碍气压的正常平衡，增加耳朵中的压力，

导致中耳炎等问题，就会给孩子带来耳痛和

不适。孩子在夜间呼吸困难时会影响睡眠质

量，这会使孩子白天感到疲倦和不安。孩子

在呼吸不畅时可能无法正确发音，影响语言

和听觉发展。

鼻塞的处置措施

在处理儿童鼻塞问题时，儿内科医生

起着关键的角色。他们拥有深厚的医学知

识和专业经验，能够诊断鼻塞的原因并提

供专业的护鼻建议和治疗方案。儿内科医

生的目标是帮助孩子克服鼻塞问题，确保

他们能够自由呼吸，保持健康的生活。家

长应该积极咨询儿内科医生，以获取专业

的护鼻指南和支持。

鼻塞原因  儿内科医生在处理儿童鼻塞

问题时的第一步是确定鼻塞的根本原因。鼻

塞可能有多种潜在原因，最常见的包括感冒、

过敏、鼻窦问题或其他疾病。对于不同的原

因，治疗方法也会有所不同。如果鼻塞是由

感冒引起的，儿内科医生可能会建议家长采

取温和的方法，如保持儿童充足的水分、提

供适当的休息和监控症状。如果过敏是鼻塞

的根本原因，医生可能会建议进行过敏测试，

以确定过敏源，并制定相应的过敏管理计划。

清理鼻道  一旦鼻塞的原因被确定，儿

内科医生可能会建议清理鼻道，以帮助孩子

呼吸更顺畅。这是特别重要的，尤其是在幼

儿因为分泌物或鼻塞而呼吸不畅时。清理鼻

道可以通过多种方法来实现，包括盐水滴鼻、

吸球和温和的鼻子按摩。这些方法有助于减

轻鼻塞，使孩子能够更轻松地呼吸。

药物治疗  根据鼻塞的原因和严重程度，

儿内科医生可能会考虑药物治疗选项。例

如，如果过敏是鼻塞的根本原因，医生可能

会建议使用抗过敏药物来减轻过敏症状。这

些药物可以帮助减轻鼻塞、流涕和打喷嚏等

症状，以使孩子感到更加舒适。对于伴随有

黏液或痰的鼻塞，医生可能会建议使用去痰

剂，以帮助孩子清除呼吸道。需要强调的是，

药物治疗应该根据儿内科医生的建议和处方

进行，以确保正确使用药物并监测可能的副

作用。

本文深入探讨了鼻塞对儿童呼吸和整

体健康的重要性，以及可能带来的不适和

困扰。长期鼻塞问题可能会导致一系列潜

在的健康影响，如耳部问题、睡眠障碍和

言语发展的延迟，同时强调了及时处理鼻

塞问题的紧迫性。儿内科医生在这一过程

中扮演着关键的角色，他们通过确定鼻塞

原因、清理鼻道和药物治疗等方法，制定

个性化的治疗计划，以确保儿童能够呼吸

更顺畅，促进儿童健康的成长。

儿童的睡眠质量对于他们的成长和健

康至关重要。许多父母和孩子都在面对睡

眠问题时感到困惑和焦虑。本文揭示一些

关于儿童睡眠的小秘密，帮助家长更好地

管理他们孩子的睡眠习惯，让他们拥有健

康的夜晚和愉快的白天。

儿童睡眠的重要性

儿童成长与睡眠  儿童时期是身体和

大脑发育最迅猛的阶段之一。在这个时期，

儿童的身体不断增长，骨骼和组织迅速发

育，需要充足的营养和休息来支持这一生

长过程。良好的睡眠对于儿童的生长至关

重要，因为在深度睡眠中，身体会释放生

长激素，促进骨骼和组织的增长。睡眠还

有助于大脑的发育，有利于记忆和学习的

巩固。因此，父母应确保他们的孩子每天

都能获得足够的睡眠，以支持他们健康的

成长和认知发展。

睡眠对免疫系统的影响  充足的睡眠

对于儿童的免疫系统至关重要。免疫系统

是保护身体免受疾病侵害的关键。睡眠不

足可能会导致免疫系统功能下降，使儿童

更容易受到感冒、流感和其他疾病的侵袭。

相反，良好的睡眠有助于维持免疫系统的

健康，增强儿童抵抗疾病的能力。

睡眠与情绪健康  儿童的情绪健康和

睡眠密切相关。缺乏充足的睡眠可能导致

儿童情绪不稳定，易于焦虑、抑郁和情感

问题。良好的睡眠有助于维持情绪的稳定

性，减少情感问题和行为问题的发生。因此，

父母应帮助孩子养成健康的睡眠习惯，从

而有助于维护他们的情绪健康和行为表现。

儿童睡眠的小秘密

睡前仪式的重要性  睡前仪式对于儿

童的睡眠质量非常重要。有规律的仪式能

帮助儿童过渡到睡眠状态，使他们的身体

和大脑准备好入睡。这个仪式可以包括多

种活动，如洗澡、听柔和的音乐或适当的

按摩。这些活动有助于放松孩子的身体和

大脑，降低紧张感，从而建立起安全感和

安心感，让他们更容易入睡，提高了入睡

的效率和质量。

控制居室环境  儿童的卧室环境对于

他们的睡眠也很重要。卧室应该是一个舒

适、安静的地方，以最大程度地减少任何

可能干扰儿童入睡的因素。合适的窗帘可

以阻挡光照，降低室内温度，创造一个理

想的睡眠环境。此外，床铺的舒适度也非

常重要，要根据儿童的年龄和体型选择合

适的床垫和床上用品。一个适宜的卧室环

境有助于儿童获得更加深度和宁静的睡眠。

限制电子设备使用  电子设备如智能

手机、电视和电脑发出的蓝光可以抑制褪

黑激素的分泌，这会影响儿童的生物钟和

入睡时间。因此，建议在儿童睡觉前的 1 

h 内停止使用这些电子设备，以帮助他们

更好地入睡。此外，也可以考虑在卧室中

减少电子设备的存在，以降低儿童受到诱

惑的机会。限制电子设备使用有助于维护

健康的睡眠习惯，确保儿童能够在夜晚获

得良好的休息。

儿童的睡眠对于他们的健康成长至关

重要。通过理解儿童睡眠的重要性以及一

些小秘密，父母可以帮助孩子养成良好的

睡眠习惯，促进他们的成长和身心发育。

定期的睡前仪式、舒适的卧室环境和限制

电子设备的使用都是确保儿童拥有良好睡

眠的关键因素。让我们一起为孩子的良好

睡眠打下坚实的基础，帮助他们在白天保

持精力充沛和快乐。

儿内科医生的护鼻指南
▲ 山东省青岛市黄岛区人民医院  丁雪梅

儿童睡眠的小秘密
▲ 山东省青岛市黄岛区人民医院   李作芬
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