
YOUR CRYING BABY
Newborn to 6 months

睡眠需要
孩子睡眠需求因人而异。随着宝

宝年龄的增长，他们需要的睡 

眠减少，并能较长时间清醒才觉

得累。

出生至 6 周：新生儿每 24 小时平

均睡眠时间从 12 小时到 20 小时

不等。清醒时间可能只有约 1小

时。

六个星期到 3 个月：清醒时间约

1至 1.5 小时，睡眠时间约 1.5 至
2.5 小时。

3~6 个月：清醒时间约 1.5 至 2.5
小时，睡眠时间约 1.5至 2.5小时。

6~9 个月：清醒时间约 2.5 至 3
小时，每天睡两次，每次约睡 1.5
至 2 小时。

9~12 个月：清醒时间大约 3 至 4
小时

 

习惯和关联
习惯对所有年龄都有益。做事可

预见，有助于宝宝感到安全、 

有保障，能促使他们平静下来 

入睡。

最好在宝宝醒后喂食。如果在要

睡时才喂食，宝宝较大之后，逐

渐会养成只有喂食才能入睡的习

惯。

宝宝可以学会将某些事情与平静

下来入睡联系起来。以下是您可

以尝试的一些事情：

l	晚上睡前洗热水澡
l	被包裹起来
l	上床前听故事或玩安静的游戏
l	听音乐

疲劳的迹象
当你学会跟宝宝相互沟通时，您

会逐渐形成识别宝宝的语言和非

语言线索的能力。

常见的疲劳迹象
l 凝视远方
l	对人和玩具都失去兴趣
l	吮吸手指
l	哭闹
l	手脚乱动
l	紧握拳头
l	揉眼睛或打呵欠
l	皱眉头
l	哭泣
l	往后倒	

回应疲劳迹象
当宝宝开始表现出疲劳的迹象

时，宝宝就该睡觉了。宝宝可以

从活跃、清醒的状态很快变得疲

劳。当他们开始哭的时候，他们

已经“太累了”。宝宝太累， 

就较难入睡。

如果疲劳的迹象得不到回应， 

宝宝通常会进一步哭闹抗议， 

仿佛不愿意睡觉。

白天让宝宝醒着，这不太可能让

宝宝在晚上更容易入睡或多睡

些。

Karitane	尊重每个家庭的文化和育儿方法。这本指南是一份基于证据的数据，您可以选择在您的育儿中使用。

睡觉
喂食

玩耍准备睡觉

了解宝宝的睡眠 
新生儿至12个月

了解宝宝的睡眠

宝宝处于放松状态、身体需要睡眠的时候，就能够入睡。

有许多因素会影响宝宝入睡的能力。父母可以通过创

建一个安全和宁静的环境，帮助满足宝宝的身体需要。

这本小册子将帮助您了解宝宝的睡眠。

Chinese



什么是安全的睡眠地方？

要有安全的睡眠地方，确保宝宝能自由呼
吸：

l 确保婴儿床或摇篮符合澳大利亚标准

（AS/NZS 2172）
l 床垫结实，放置稳妥

l 床垫、毯子和其他盖的东西要透气

l 床垫的塑料罩要取掉

l 不要把保险杠（婴儿床栏）或玩具放在婴

儿床上

l 让宝宝仰卧

l 让宝宝的脚在床尾

l 塞好毯子

l 确保在宝宝够得着的地方没有任何绳索或

束带（例如，百叶窗或窗帘上的绳子）

YOUR CRYING BABY
Newborn to 6 months

请遵循对婴儿猝死综合征患儿和幼儿的建议：

1.	宝宝从一出生就仰卧，不要趴着睡或侧卧。

2.	宝宝睡眠时不要盖住头部和脸部。

3.	出生前后都要让宝宝处于不吸烟的环境下。

4.	提供一个安全的睡眠环境。

5.		最初六到十二个月，让宝宝自己在安全的地方入睡， 

但要跟成年照顾者在同一个房间里。

6.	尽量用母乳喂养。

2016年5月修订——FAM004。
参考材料可供索取。

www.karitane.com.au
PO Box 241, Villawood NSW 2163 
电话：02 9794 2300 传真：02 9794 2323 
澳大利亚商业号码 (ABN)  25 000 018 842  
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育儿信息：

www.karitane.com.au/mybabyandme 
Karitane.online@sswahs.nsw.gov.au 
Careline 1300 CARING (1300 227 464)
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睡眠 
开始

睡眠 
结束

睡眠
周期2

睡眠
周期1

一个典型的睡眠

醒来 醒来熟睡 熟睡苏醒

安全的睡眠环境

在同一个地方睡觉是否安全？

不建议成年人和婴儿在同一个平面上睡觉，
因为特别有窒息的风险。关于这方面更多的
信息可以在“婴儿猝死综合症与婴儿”网站
上找到。

双胞胎

双胞胎睡觉最安全的方式是在安全的地方各
自自己睡。最好不要睡在同一个婴儿床或摇
篮里。

如果您必须让双胞胎睡同一个床，那么不要
并排睡而是各睡一端。

睡眠周期

所有的成年人和儿童都有睡眠周期。睡眠
周期睡眠是睡眠经过的各个阶段。

我们依次从昏昏欲睡变成浅睡、熟睡、更
深的睡眠，最后睡不安稳，必要时再次循
环。下图显示了一个典型的睡眠如何由2
个独立的睡眠周期构成。

婴儿睡眠周期从20分钟到60分钟不等（成
人周期大约90分钟）。

有些宝宝不容易从一个睡眠周期转到下一
个周期。您可能需要重新哄宝宝入睡，直
到宝宝能自己睡着为止。如果宝宝烦躁不
安，请等一等、看一看，弄清宝宝能否重
新入睡，然后才决定是否让宝宝起床。


