
孩子的睡眠健康重要

性
良好的睡眠对于儿童的身心发展至关重要。睡眠不足会影响孩子的记忆力、

注意力以及情绪稳定性，进而影响学习和生活。建立良好的睡眠习惯能够

帮助孩子更好地成长、保持健康。
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睡眠对儿童发展的影响

身体发展

睡眠能帮助儿童身体各器官健康发育,提

高免疫力,促进生长。睡眠不足会影响身

高增长和体重管理。

认知能力

睡眠可以提高儿童的记忆力、注意力和

学习能力。缺乏睡眠会降低孩子的学习

效率和学业成绩。

情绪健康

充足的睡眠有助于调节儿童的情绪,减少焦虑和抑郁。睡眠不足容易导致儿童情绪失控和

行为问题。



儿童睡眠需求的变化

新生儿

新生儿每天需要16-20

小时的睡眠,以支持大

脑发育和身体成长。

幼儿

1-3岁儿童每天需要

11-14小时睡眠,他们

的睡眠节奏正在形成。

学龄儿童

4-12岁儿童每天需要

9-12小时睡眠,以满足

快速发展的需求。

青少年

13-18岁青少年每天需

要8-10小时睡眠,保证

身心健康发展。



良好睡眠习惯的培养

1 建立规律作息

确立固定的睡眠和起床时间,让身体进入自

然节奏,培养持续良好的睡眠习惯。

2 午休养精蓄锐

适当的午休能提高儿童白天的精力和集中力,

助力良好睡眠。

3 培养放松习惯

培养小朋友入睡前的放松活动,如读书、听

音乐、做深呼吸等,有助于快速入睡。

4 注重睡眠卫生

保持卧室环境安静、舒适,避免熬夜玩手机

等行为,营造良好的睡眠环境。



睡眠环境的营造

良好的睡眠环境对孩子的睡眠质量至关重要。营

造舒适的睡眠环境包括合理调节室温、湿度和光

线,保持安静、清洁和整洁的卧室，使用柔软舒适

的床品等。家长还要注意避免电子设备的干扰,为

孩子创造一个安静放松的睡眠空间。



限制电子产品使用

减少熬夜玩手机

过度使用电子产品会延迟入睡时

间,影响睡眠质量。应限制孩子

在睡前使用手机、平板等电子设

备的时间。

控制观看电视时长

长时间观看电视会降低睡眠质量,

也可能影响孩子的视力健康。家

长应合理安排孩子的电视观看时

间。

限制玩游戏时间

沉浸式游戏容易让孩子忽视睡眠

需求。家长应为孩子设置合理的

游戏时间,并注意控制游戏内容。



合理安排作息时间

早睡早起

制定固定的就寝和起

床时间,让孩子的生

理钟保持良好的节奏。

及时入睡能保证充足

的睡眠时长,早起可

以给孩子一个积极的

开始。

适度午休

午休是帮助孩子恢复

精力的良好方式。制

定适当的午休时间,

可让孩子在下午保持

高度的学习专注力。

合理安排活动

在作息中合理安排学

习、玩耍、运动等各

类活动,避免过度疲

劳。保证充足的睡眠

时间,同时给予孩子

适当的运动和娱乐时

间。

坚持执行

家长需要坚持执行制

定的作息计划,并与

孩子一起遵守作息时

间表。通过持续的引

导和监督,培养孩子

良好的睡眠习惯。



规律的睡眠时间

固定睡眠时间

建立固定的就寝和起床时间,让身体自然进入

睡眠-醒来的生理节奏,有助于提高睡眠质量。

充足睡眠时长

确保儿童获得足够的睡眠时间,根据年龄段的

需求,保证每天9-12个小时的睡眠时长。

规律作息习惯

养成规律的生活作息,并坚持执行,让孩子的大

脑和身体适应良好的睡眠规律。

监测睡眠情况

定期记录和评估孩子的睡眠状况,及时发现问

题并采取措施,确保睡眠质量。



睡前放松活动

阅读好书

选择一本有趣的书籍,安静地阅读可以帮助大

脑放松,进入睡眠状态。

听轻音乐

播放柔和舒缓的背景音乐,可以帮助孩子进入

放松的心态,更快入睡。

做深呼吸

指导孩子进行腹式呼吸练习,深深吸气后缓缓

吐出,有助于身心放松。

冥想冥思

引导孩子进行简单的冥想活动,集中注意力,

帮助大脑从一天的忙碌中解脱。



均衡饮食与适度运动

均衡饮食

给孩子提供营养均衡的饮食,包括富含蛋白质的肉

类、奶制品,以及各类蔬果、谷物等,为身体发育

提供所需营养。合理控制饮食结构和时间,避免偏

食和暴饮暴食等不良习惯。

适度运动

鼓励孩子每天进行适当的体育活动,如游戏、散步、

游泳等,既可以促进身体健康发展,又能利用体力

消耗改善睡眠质量。合理安排运动时间,避免过度

疲劳影响睡眠。



监测儿童睡眠状况

定期监测

家长应定期观察和记录孩子的睡

眠情况,以及睡眠质量的变化。

睡眠日记

鼓励孩子记录自己的睡眠情况,

包括入睡时间、睡眠时长等。

使用设备

利用睡眠监测设备可以更准确地

记录孩子的睡眠状况。



识别睡眠问题的征兆

疲劳无力

孩子白天过度疲惫,经

常打哈欠或眼神涣散,

可能说明睡眠质量存

在问题。

易怒易兴奋

孩子情绪反复,容易激

动或烦躁不安,可能与

睡眠不足或质量差有

关。

注意力不集中

孩子在学习和生活中

难以专注,容易分心,

这可能是睡眠状况欠

佳的表现。

难以入睡

孩子夜间反复难以入

睡,翻来覆去,可能说

明存在睡眠障碍问题。
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