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许多家长担心孩子的睡眠。 对于孩子来说，没有"正确"的睡眠时长，因为每个孩子的需求不同。 但
是一些儿童的睡眠问题会使他们，而且往往使家人难以获得所需的睡眠。 一些睡眠问题自行消失，
而另一些可能需要治疗。 

睡眠问题对儿童的影响有不同方式。 在孩子有夜惊时，通常家里的每个人都知道。 孩子在睡眠时
尖叫醒来，一旦醒来，不记得哭过或是什么造成的。 一些孩子在夜间起床行走，即使当时睡得很
熟。 一些孩子在睡觉时尿床。 一些孩子在睡觉时经常停止呼吸 10 秒或更长时间（睡眠呼吸暂
停）。 

医生将与您一起找出引起孩子睡眠问题的原因。 有时需要进行检查或睡眠研究。 对于许多儿童而
言，经常运动、吃好和有规律的就寝时间可缓解睡眠问题。 如果尝试这些变化后孩子仍有睡眠问
题，医生会开处药物或建议其他治疗。 

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。 请务必预约诊疗并赴诊，如果您的孩子出现任何问题，
请致电医生。 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。 

如何在家照顾孩子？ 如何在家照顾孩子？ 
• 规定就寝时间，以帮助孩子准备好上床睡觉。 例如，关灯前 15 到 30 分钟一起读书、搂抱和

听轻音乐。 每天晚上以相同的顺序完成相同的事情，将有助于您的孩子知道接下来该干什么。 

◦ 每晚让孩子按时上床，早晨按时起床。 

◦ 保持孩子的卧室安静、黑暗或光线昏暗和凉爽。 

◦ 在接近就寝时间的几个小时内限制刺激孩子的活动，如玩耍和看电视。 

◦ 限制睡前吃东西和喝水。 

• 如果孩子在半夜醒来并呼唤您，每次做相同的回应。 快速安抚孩子，但随后离开房间。 

• 通过控制孩子观看的电视内容，防止做噩梦。 

• 请严格遵照医嘱给孩子服药。 如果孩子用药产生任何问题，请给医生致电。 您会得到关于医
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生开具的具体药物的更多详情。 

• 在夜惊时不要试图唤醒孩子。 相反，安抚孩子以防止受伤。 

• 如果孩子梦游，在睡眠时间锁好门窗。 

• 如果孩子超重，设定管理其体重的目标。 超重会引起睡眠问题或使睡眠问题变得更糟。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
密切关注孩子健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 孩子仍有睡眠问题。 

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 J045J045，以了解更多信息 "儿童睡眠问题： 护理说明儿童睡眠问题： 护理说明." 
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