
婴儿安全睡眠须知 婴儿安全睡眠须知 
Learning About Safe Sleep for Babies Learning About Safe Sleep for Babies 
为什么婴儿安全睡眠很重要？ 为什么婴儿安全睡眠很重要？ 
享受与宝宝在一起的时光，了解一些确保宝宝睡眠安全的方法。 以下安全睡眠指南可以避免婴儿猝
死综合症 (SIDS) 的发生，同时降低其他睡眠相关风险。 SIDS 指一岁以下婴儿不明原因死亡。 

与育婴所、家人、朋友及其他照看宝宝的人沟通睡眠安全指南中的内容。 详细说明您期望他们怎样
做。 不要想当然的认为照看宝宝的人了解这些知识。 

安全睡眠有哪些要点？ 安全睡眠有哪些要点？ 
让宝宝睡觉 让宝宝睡觉 

• 让孩子平躺着睡觉，不要侧睡或趴着睡。 这会降低 SIDS 发生的概率。 

• 一旦孩子学会翻身趴着，无需将孩子放回平躺的姿势。 但是，要让孩子平躺着睡觉。 

• 房间内保持适宜的温度，这样宝宝可以穿着轻便的衣服睡觉，而不必盖毯子。 通常，以一个成
年人穿着长袖 T 恤和长裤不感觉冷的房间温度为宜。 确保宝宝不会感觉太热。 如果宝宝出汗
或一直在床上翻来覆去，说明宝宝很可能是太热了。 

• 如果医生同意，可在午睡时以及睡前给孩子奶嘴。 

• 美国儿科学会建议不要和宝宝同睡一张床。 

• 当孩子醒来且有人照看时，让孩子趴一会。 这有助于孩子变得更强壮，防止后脑勺变平。 

婴儿床，摇篮及寝具 婴儿床，摇篮及寝具 
• 宝宝出生后前六个月，让宝宝睡在与您同一个房间的婴儿床上或摇篮里。 

• 不要在婴儿床上放置柔软、松散的物品。 毯子、填充毛绒玩具、玩具和枕头这些物品会塞住宝
宝的嘴或限制住宝宝。 给宝宝穿上婴儿睡衣，不要用毛毯包裹宝宝。 

• 确保在宝宝的婴儿床上放置硬床垫（有床垫套）。 不要使用防撞护垫或其他固定在婴儿床架上
的商品。 这些物品会塞住宝宝的嘴或限制住宝宝。 

Care Instructions
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• 不要让宝宝睡在轿车座、宝宝背带、秋千、音乐震动摇椅或手推婴儿车上。 最安全的做法是让
宝宝睡在符合安全标准的婴儿床或摇篮里。 

还有哪些重要知识需要了解？ 还有哪些重要知识需要了解？ 
更多关于婴儿猝死综合症 (SIDS) 的内容 更多关于婴儿猝死综合症 (SIDS) 的内容 
SIDS 很少发生。 

在大多数情况下，父母或其他看护者将看似健康的婴儿放下，让其睡觉，但是稍后却发现孩子已经
死了。 婴儿死于 SIDS 时，任何人都没有过错。 SIDS 死亡不能预测，而且在许多情况下不能预
防。 

医生不知道是什么导致了 SIDS。 SIDS 似乎在早产和出生体重低的婴儿中更常发生。 这在婴儿母
亲在怀孕期间没有获得医疗护理以及婴儿母亲吸烟时也更常见。 

不要吸烟，也不允许他人在房内或孩子周围吸烟。 暴露至烟雾中会增加 SIDS 的风险。 如果需要
戒烟方面的帮助，请向医生咨询戒烟计划和戒烟药物。 这样会增加戒烟成功的几率。 

母乳喂养可有助于防止 SIDS。 

警惕标示着有助于防止 SIDS 的产品。 在购买任何声称可降低 SIDS 风险的产品前，请向医生咨
询。 

怀孕时做法 怀孕时做法 

• 应定期就诊。 在怀孕早期和整个妊娠期间看医生不太可能让婴儿死于 SIDS。 

• 进行健康均衡的饮食可帮助预防早产儿或婴儿出生体重低。 

• 不要吸烟或者让他人在房间内或您的周围吸烟。 怀孕期间吸烟或暴露至烟雾中增加 SIDS 的风
险。 如果需要戒烟方面的帮助，请向医生咨询戒烟计划和戒烟药物。 这样会增加戒烟成功的
几率。 

• 不要饮酒或服用违禁药物。 喝酒或使用药物会使得婴儿早产。 

后续护理是您孩子治疗和保障安全的关键。后续护理是您孩子治疗和保障安全的关键。 确保去预约诊疗时间并接受所有诊疗，如果您的孩子出
现任何问题，请打电话给医生进行咨询。 最好了解一下孩子的检查结果，并保留一份所服用药物的
清单。 
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您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 E820E820，以了解更多信息 "婴儿安全睡眠须知婴儿安全睡眠须知." 

目前截至: 2021年9月20日 
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