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以下是一些帮助孩子获得充足睡眠的建议： 
•	 保持规律的作息。

孩子们在可预测的日常活动中茁壮成长，喜欢与父母或照料者共度美好时
光。如果您在午睡和就寝时间与孩子进行相同的活动，可以帮助每个人放
松，让孩子更容易入睡。试着读一本书，唱一首安静的歌，或者只是和孩子
静静地聊聊天。问问孩子一天中最美好的时光，然后分享您的感受！ 

•	 保持就寝和起床时间一致。
当我们的睡眠时间规律且可预测时，我们的身体会更健康，大脑也能更好
地工作。当孩子们知道该做什么时，也有助于更加顺利地安排就寝时间。尽
量让孩子每晚在同一时间上床睡觉。一致的就寝时间也会让第二天早上醒
来更容易！

良好的睡眠习惯

获得良好的夜间睡眠对儿童的心理健康、身体健康和整体健康起着重要作用。事实上，睡眠对儿童的
成长与营养和体育锻炼同等重要！ 

遗憾的是，不良童年经历 (ACE) 会干扰睡眠。特别关注孩子的睡眠可以在很多方面起到帮助作用。研
究表明，睡眠充足的孩子生病的频率较低，在学校里注意力更集中、表现更好，也更容易应对压力。

一夜好眠
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•	 白天保持活跃。
将体育锻炼（如去公园散步、去游乐场或一起做喜欢的运
动）成为家庭的日常活动。有足够运动量的孩子晚上也更
容易入睡。

•	 限制使用屏幕，尤其是晚上。
避免在睡眠空间使用屏幕（电视、手机和平板电脑）。研究
表明，屏幕发出的光线会让儿童和成人在晚上无法感到
困倦和放松。睡前使用屏幕会让孩子更难入睡和保持睡
眠状态。 

•	 注意睡前环境。
营造一个有助于儿童入睡的空间。灯光要暗，噪音要小。
温度应凉爽（60 多华氏度到 70 多华氏度），而不是过冷
或过热。床应该是舒适的睡眠场所，而不是玩耍的地方。 

•	 寻求医疗保健提供者的支持。
如果您的孩子经常惊醒、经常做噩梦或夜惊或梦游， 
请咨询儿科医生。


