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第九章  睡眠与年龄 

让孩子好好睡一觉吧 
三个月的婴儿不会睡觉 
我们看着刚出生的婴儿常说”瞧这孩子睡得多香”

１可是从科学角度看Ｐ这种说法并不正确 y 因为，婴儿

出生三个月内还不知道睡觉０ 
“睡觉”这个概念到底是什么时候进入我们的大脑

的？在开始一般意义上的睡觉之前个我们又是以什么样

的方式休息的呢？ 
先来看看腹中的胎儿向一般在受精后 30～50 天胎

儿的大脑中开始形成雷姆睡眠中枢人有人就以此认为胎

儿从此开始有了睡眠上胎儿眼部周围肌肉较早发育成形

人有人就认为眼球形成意味着快速眼球转动成为可能Ｉ

由此认定胎儿从这时起就有了雷姆睡眠只确实从胎儿时

期就开始出现一些睡眠的”苗头”０器官的发育也提供

了可能人但是，我们无法断言这些现象是睡眠的机能体

现１我们很难定义在母体中的胎儿是否处于睡眠状态口
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最多只能从身体的活动大致推测是睡还是醒上但仅仅是

推测而已上即使睡眠所需的生理条件已经具备了但是它

们既不够成熟了也无法确认它们的功能与一般认定的睡

眠同等0 
以上分析可以看出 y 胎儿时期还不存在一般意义

上的睡眠Ｙ还处于准备阶段4 
接下来是新生命的诞生口婴儿呱呱落地4 
虽然新生儿已出现类似于睡眠时的脑波 y 但此时

的脑波还未定型１达不到反映大脑意识水平的程度只成

人的脑波中有α波、β波等各种不同类型 0 通过不同波

形的组合可以判断睡眠的阶段和种类向而婴儿的大脑未

完全发育成熟 0 脑波还不足以反映大脑活动水平下一

直到出生三个月之后大脑才发育成熟个开始一般意义上

的睡眠６ 
婴儿的睡眠特点 
下面我们来看看婴幼儿与成人的睡眠差异具体表现

在什么地方1 
首先 0 睡眠的名称不同几区别于成人睡眠 0 婴儿

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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时期的无雷姆睡眠被称为”静态睡眠”Ｙ雷姆睡眠被称

为”动态睡眠”上成人的无雷姆睡眠分四个阶段人而婴

儿的静态睡眠还看不出明显的阶段划分Ｐ本来雷姆睡眠

应该是身体完全放松的阶段４把它称之为”动态睡眠”

Ｙ似乎有些矛盾儿其实，这里的动态一指的是大脑的活

动处于活跃状态６所谓的静态睡眠Ｐ也就是指大脑相对

处于安静状态的睡眠４ 
其次只睡眠时的身体活动不同 6 前面说过几成人

的雷姆睡眠时的身体活动是指眼球的转动１而处于动态

睡眠阶段的婴儿的身体活动就要夸张得多Ｔ不仅眼球在

眼皮下快速转动 i 而且嘴角似微笑般地翘起０有时嘴

还会一张一合 6 面部表情极其丰富了有的人把这种婴

儿睡觉时看似微笑的可爱的表情称作”天使的微笑”下

动态睡眠的所谓动态Ｐ也包含了”表情动态”的含义吧

只 
第三个不同点在于无雷姆睡眠和雷姆睡眠的组合方

式 6 成人从无雷姆睡眠的浅睡阶段开始口程度渐渐加

深６然后转为雷姆睡眠 0 可是婴儿却往往从动态睡眠



        

 睡眠管理手册            

 

346 

开始 y 所以会出现这种情况：宝宝吃奶吃到一半 y 以

为他正吃得香呢１再看他已经沉沉睡着了；或者刚才还

在对着妈妈笑 i 一会儿工夫就靠在妈妈怀里睡着了 i

抱着宝宝有时会突然觉得手臂一沉Ｉ这是宝宝进入动态

睡眠的标志6 
第四点不同是睡眠时间的多寡 4 婴儿一天睡十六

小时0相当于成人的两倍６ 
第五点是动态睡眠所占的比例了婴儿睡眠时间的三

分之二是动态睡眠 6 动态睡眠随着年龄的增长转变为

雷姆睡眠 6 但时间长短恰与年龄增长呈反比上至成人

时减至总体时间的五分之一 i 之后便不再有大的变化

Ｐ 
第六点是睡眠方式不同二白天活动只夜间休息的人

体生物钟还未在婴儿体内形成上所以他们的睡眠不分白

天黑夜4以时续时断的方式进行1 
 
睡眠促进大脑发育 
人类出生时的状态非常不成熟几与出生后立刻就能
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站立视物的动物相比几需要成人的保护口离独立生存所

需的发育程度还很远６尤其是大脑的发育还未成熟Ｔ需

要 10 年左右的时间才能达到与成人的大脑同等构造6 
大脑发育未成熟只就难以达到真正意义上的睡眠又

前面多次提到下睡眠与大脑关系密切 y 因此 10 岁以前

的睡眠还只能算是”不完全的睡眠”儿不成熟的大脑和

不完全的睡眠相互依存 1 相互促进口大脑不存在睡眠

亦不存在 0 睡眠不存在了大脑的发育也无从谈起一大

脑与睡眠在各自的发育过程中相互配合Ｉ大脑发育成熟

一点口睡眠的质量就更进一步上同样，睡得好了大脑就

发育得更好 0 我们的一生就是大脑与睡眠相互连动的

过程 0 两者关系在婴幼儿时期尤为密切４前面提到６

婴儿的雷姆睡眠称为”动态睡眠”４无雷姆睡眠称为”

静态睡眠”又一般地说 4 动态睡眠的作用在于促进大脑

发育Ｔ而静态睡眠的作用在于保护大脑Ｉ在大脑发育还

不完全的婴幼儿时期Ｔ促进大脑发育要比保护大脑更为

重要０对于孩子来说几塑造大脑神经细胞的沟回人改善

大脑”硬件”是当务之急了在大脑成熟的 10 岁以前０大
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脑的发育完全依靠睡眠向虽说大脑发育发达与否儿并不

是致命的问题上但大脑中的”硬件”和”软件”是否高

效地配置和运转 4 肯定会在很大程度上影响孩子的一

生0 所以，和成人相比Ｙ婴儿的动态睡眠占睡眠总时间

的比例就要相对高得多１ 
人类的大脑从出生到完全发育需 10 年左右时间只

其中做出重要贡献的就是雷姆睡眠只随着大脑发育成熟

4孩子开始对事物充满好奇i并动脑思考6模仿大人

言行 4 提出各种各样的问题几这些都是大脑积极思考

活动的证明 8 大脑在活动中成长 4 也就是用得越积极

i 大脑发达程度越高４大脑使用了只就得保养６不仅

要促进大脑发育６更要重视大脑自我保护自我恢复的功

能Ｐ这就需要依靠无雷姆睡眠Ｐ 
刚出生的婴儿 y 发育大脑是首要工作８因而必须

保证大量的雷姆睡眠 i 随着大脑的日渐成熟一大脑的

使用时间越来越长 8 保养大脑也成为重要的不可忽略

的步骤Ｙ这样，雷姆睡眠时间迅速减少8 无雷姆睡眠开

始活跃 i 无雷姆睡眠是生物不断进化的结果１是一种

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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后天型的”新式睡眠”只这是动态睡眠时间长的另一个

原因上相对来说Ｐ雷姆睡眠则是生物固有的传统型的”

旧式睡眠”口像鱼、蜥蜴之类的生物的休息方式就是雷

姆睡眠１以保持身体不动为主要目的 4 雷姆睡眠可称

得上是睡眠方式的”老祖宗”1婴幼儿的动态睡眠就相

当于这样的雷姆睡眠8 
由此看来几睡眠对于幼儿就好比乳汁 6 是成长过

程中不可或缺的必要条件Ｙ是“安置”并”调试”大脑

的主要手段Ｙ如果剥夺了婴儿的雷姆睡眠结果会怎样

呢？研究人员用白鼠做了个实验：将白鼠幼崽置于可以

自由进入无雷姆睡眠却无法自由进入雷姆睡眠的环境中

1 观察它们的成长 0 我们会发现０它们比普通的白鼠

大脑发育迟缓一认知水平低下８由于睡眠对于大脑的重

要意义８所以，重视孩子的睡眠时间就等于重视孩子的

大脑人 
如果想让孩子有一个美好的人生只就该从幼儿时期

的睡眠抓起又不及时纠正睡眠规律一就是在损害大脑

i 如果一个人大脑发育不健全的话１那他的人生会是
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怎样的呢？情绪不安定二智力缺陷０逃课旷工人欺凌自

闭症等人际关系处理障碍 8 都有出现的可能口无法顺

应社会生活的结果1只会给人生带来危机１ 
 
多睡是否能长个儿 
我们前面谈到 8 睡眠对于婴儿成长的重要性Ｐ以

及占幼儿睡眠时间三分之二的雷姆睡眠(动态睡眠)对生

成大脑沟回的重要作用个那么，幼儿的无雷姆睡眠作用

又如何呢？ 
刚出生时的婴儿雷姆睡眠和无雷姆睡眠的比例是二

比一 4 成人时的比例则转变为一比四几从 3～4 岁开始

二雷姆睡眠减少个无雷姆睡眠增加１而且，儿童时无雷

姆睡眠中第三和第四阶段的深层睡眠时间很长口相反，

老年人的深睡则较少下无雷姆睡眠越深 1 保护恢复大

脑的机能越有效儿儿童之所以能够熟睡 y 正是积极用

脑、积极护脑的结果只 
深层无雷姆睡眠的作用不仅仅在于恢复大脑下深层

无雷姆睡眠增多时 y 儿童发育所需的成长荷尔蒙大量
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分泌了还能促进身体的发育成长４在间脑的指令下８脑

垂体大量分泌出成长荷尔蒙一由于间脑中含有熟睡控制

中心个在熟睡的同时只大脑就能有效调节使成长荷尔蒙

的分泌与之同步Ｐ 
这样儿熟睡时不仅发育了大脑只身体也得以积极地

成长几数据证明儿睡觉时成长荷尔蒙的分泌促进了骨骼

生长１使个子增高 6看来，睡眠还是促进身体成长的必

要条件向 
婴儿时期只无雷姆睡眠的深浅阶段不明显０成长荷

尔蒙是否只在深层无雷姆睡眠阶段分泌难以断定上从

4～5 岁开始到 10 岁这个阶段０深层无雷姆睡眠和成长

荷尔蒙的联动关系越来越清晰二常言道Ｉ“多睡长个儿”

Ｙ就是这个道理Ｔ 
一般来说口深层无雷姆睡眠在睡着后的两个睡眠单

位上也就是过了三个小时时出现的频率较大 1 如果每

三个小时重复一次睡眠苏醒过程 0 使大脑总处于入睡

后三个小时的状态 y 是否就能引起多次深层无雷姆睡

眠以获得大量的成长荷尔蒙呢？ 
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答案是否定的下一旦经历了最初的深层无雷姆睡眠

下以后再怎么重复睡眠苏醒的过程Ｐ也无法人为地引起

深层无雷姆睡眠４因为大脑判断深层无雷姆睡眠的需要

已经得到满足 i 即使再人为设置睡着后的三个小时也

无济于事几大脑会作出这样的判断：”今晚已经有过深层

无雷姆睡眠了 1 今天的成长荷尔蒙应该够了吧”个于

是，从睡眠中断处继续只而不会从头开始Ｙ 
熟睡时分泌荷尔蒙的机能在成人后仍然存在几成人

时期的荷尔蒙分泌不再是为了长个而是补充皮肤细胞等

新陈代谢所需了女孩子常说的”多睡觉有利于皮肤保养”

确实有道理１因为睡觉时成长荷尔蒙的分泌有助于皮肤

的新陈代谢只 
无论是儿童还是成人１深层无雷姆睡眠时期都是成

长荷尔蒙分泌最旺盛的时期 4 深层无雷姆睡眠时睡得

最熟Ｙ熟睡有助于成长０所以，让熟睡的孩子好好睡一

觉吧8不要随意叫醒他几 
 
让孩子养成良好的睡眠习惯 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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如果孩子起居无规律 1 那么是大人的责任上本来

睡眠的形式就多种多样Ｙ再加上现代社会个人生活习惯

各不相同口睡眠的时间规律变得愈加复杂多样下前面说

过 8 要求孩子按照统一的时间表生活起居了是违反生

理规律的不科学的做法几那么，是不是对孩子的起居放

任自如 4 想睡的时候就让他睡人想起床的时候让他起

床６就是最科学的呢？我们对孩子的睡眠到底应该掌握

到什么程度呢？ 
常听一些为人父母的说：”本来想让孩子早睡的上可

我们不睡觉０孩子也不睡 1 结果弄得和我们一样晚睡

晚起二真拿他没办法1”其实人这正是大人管教不力的

后果８根据国际上的划分标准人睡眠障碍分为八种情况

4有几项属于儿科领域Ｙ其中一项是”成人指导不力导

致的睡眠障碍”Ｙ成人具备自控能力 i能够负责自己的

睡眠只而孩子的自我管理能力薄弱下还需依赖大人的指

导和帮助儿虽然前面一再提到睡眠的自主性上提倡无论

大人小孩都应遵循自然规律人不应强求口但是，对于孩

子睡眠的管理和指导人家长有义务尽职尽责６当然，如
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果孩子身处能够按照生物规律自然成长的环境中的话Ｉ

睡眠也就无需什么指导和帮助 8 遗憾的是Ｐ生活于现

代社会的孩子了基本上不可能处于符合自然生态规律的

成长环境中i灯火通明的夜晚就是典型例子i 
早晨起床Ｉ夜晚休息Ｔ是人类社会的基本生活节奏

个如果在幼儿时期 6 夜晚身处明亮的房间一白天却住

在黑暗的屋子里４或者父母习惯晚睡晚起等等因素 8

都可能影响幼儿生物钟功能的正常调节下如果将大人的

反生理的生活节奏强加于孩子二会对孩子的将来带来不

良后果４大人指导无方儿也是导致引起孩子睡眠障碍的

一大因素Ｔ所以，父母的生活节奏再怎么反自然个反生

物规律 6 仍然有责任确保孩子不受影响几指导孩子养

成遵循生理规律的良好起居习惯个虽然我们说自然状态

最好人但是对孩子基本的睡眠管理还是必需的Ｔ 
出生后 3～4 个月６婴儿开始出现以大约 25 小时为

周期的生物钟运转迹象８这时候婴儿还分辨不出白天黑

夜上他们的生活起居与其说是按昼夜规律上不如说是按

活动休息规律来得确切 1 这时起 8 生物钟时间表里的
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25 小时被均分为活动时段和休息时段０这两个时段的

有规律的交替开始影响生活起居只 
于是儿婴儿的睡眠时间带开始出现变化 4 出生后

3～4 个月的婴儿０和成人比下看起来还是在一天的时

间里时睡时起 6 但和刚出生时相比Ｙ活动时段里的睡

眠渐渐减少二相反休息期时段里的睡眠不断增加１ 
出生后半年人幼儿的生物钟开始与外界的昼夜规律

同步 0 此前按照一天 25 小时周期上这时起开始能够调

节至一天 24 小时的地球周期 4 从能与地球周期同步协

调时起 i 睡眠时段也开始发生变化１从以前的活动时

段少睡休息时段多睡这种以活动休息区别的方式 6 转

变为白天少睡夜晚多睡这种基于昼夜规律的睡眠方式

8 
到了 3岁左右上幼儿园0这时除了自然的生物钟规

律以外了又增加了人为的社会性的时间安排表下起床时

间就寝时间都受到管理和限制４例如，午睡被取消了集

中在夜晚睡觉等了 
长到 4～5 岁Ｔ开始出现和成人同样的睡眠节奏Ｉ
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在这之前１睡眠都是以雷姆睡眠开始８之后则转变为从

无雷姆睡眠的浅层阶段开始慢慢加深而后进入雷姆睡眠

的成人式睡眠节奏６ 
那么口对于孩子的基本睡眠管理包括哪些内容呢？ 
睡眠包含两大基本内容：有规律的作息和保证充足

的睡眠时间Ｔ作息无规律８就无法保证工作生活与自然

的昼夜更替同步只无法适应外界昼夜规律几就可能引发

难以适应社会生活的诸多症状二 
昼夜规律Ｐ简单地说儿就是将每天分为规律更替的

昼与夜两大部分Ｙ说得绝对些１只要明确区别朝起夜寝

的时间 y 每天有规律地重复Ｉ是早晨型还是夜晚型无

关大碍几早晨型的孩子按照早晨型的规律起居了夜晚型

的孩子按照夜晚型的规律起居儿都是正常的生活儿所

以，只要明确区别活动与休息时间上每天有规律地重复

上是早晨型还是夜晚型无关大碍又比如说几习惯夜晚型

的人４小时候上学可以上夜校个长大了可以从事夜间营

业的工作Ｙ只要生活节奏有规律就行Ｉ可是学校企业一

般都是早上开始晚上结束０看来还是养成早睡早起的习
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惯有助于较好地适应社会生活 6 最糟糕的情况是只不

问昼夜更替上时睡时起４生活无规律Ｉ起居时间紊乱上

要能顺畅地适应社会生活节奏 4 就必须从孩提时代开

始 1 培养以 24 小时为周期的生物钟机能又如果不确立

正确的昼夜规律几一旦踏入社会不得不与社会生活同步

时儿就会引发逃课旷工等负面后果下 
要保持正确的生活起居０起床时间比睡眠时间更应

受到重视口与其为了弥补前一晚因晚睡造成的不足而在

早上睡懒觉二不如坚持每天早晨在同一时间起床更容易

保持起居规律有条不紊二 
 
 
不觅仙方觅睡方 
睡眠也会老化 
美国的琳达丽医生建议 6 男性最好从 35～40 岁之

间就开始进行一些改善睡眠的措施一如：睡前洗个热水

澡增高体温、运动 20 分钟以上Ｔ每周三～四次６这些都

有助于增加深睡眠时间只琳达丽医生和她的研究小组下
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针对 149 位年龄在 1 6～83 岁的健康男性进行了一系列

的研究Ｔ结果发现 425 岁以下的男性上深眠约占了晚

上睡眠总时间的 20％；25 岁～35 岁的男性则降低到 12
％；35 岁以上的男性Ｐ深眠期就只占不到 5％了！ 

实际上Ｔ老、中、青三个年龄段人的 REM 睡眠的

时间大致相等儿但是夜里醒着的时间随年龄明显地递增

一第四级睡眠（四个级别中最沉的睡眠Ｔ非 REM 睡眠

可以在脑电图独特变化的基础上划分成四个级别）的时

间随年龄减少又不同级别非 REM 睡眠的意义不还清楚

二 
有关睡眠的心理舒适感 i 至少部分地来自认为睡

眠是生命中确定和不变的一部分 y 事实上只睡眠能够

使我们摆脱对于工作和烦恼的思想负担Ｉ从而使心情愉

悦６因此在半夜醒来通常被视为特别讨厌的扰乱４也是

需要校正的行为异常二然而，半夜醒来十分常见i 而且

随着年龄增加而越来越经常Ｐ过了婴儿期的大多数儿童

４他们一旦入睡一除了偶尔醒来几分钟 8 就一直睡到

天明——他们一般的睡眠时间为 8—9 个小时１睡眠的
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