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宝宝频繁夜醒、夜啼

文/蔚梓涵

的原因及处理方法

每个能睡整觉的宝宝，都是妈妈的天使，宝宝睡

得好，妈妈才能休息得好，第二天才能更加精神百倍

的投入工作，也会有更好的心情来照顾宝宝。然而

现实总是很残酷，能够自己一觉睡到大天亮的天使

宝宝太少了，许多妈妈都在疯狂吐槽自家的小恶魔。

那么，宝宝频繁夜醒、夜啼究竟是怎么回事呢？本文

就频繁夜醒、夜啼的常见原因及处理方法进行探讨。

一、何为频繁夜醒？

通常来说，入夜后在每一次睡眠周期交替的时

间点醒来，且难以再次自行入睡，即称之为频繁夜

醒。1 岁之内宝宝的睡眠周期为 45 min 左右，实际

个案中常见的睡眠周期为 30 min ～ 1 h。

二、宝宝频繁夜醒的原因

（一）常见原因

宝宝夜醒大多发生在 0 ～ 3 岁，其中 1 岁之内

的宝宝夜醒次数会更多。然而造成宝宝夜醒的原因

众多，如饿了、尿不湿不适感、温度、湿度不合适等。

（1）饥饿：对于小月龄的宝宝来说，频繁夜醒

吃奶是绝对的生理需求。但是对于 4 ～ 6 个月的宝

宝来说，夜间可以不再需要吃奶了，最迟到宝宝 9 个

月，生理上完全不再需要夜奶。

（2）飞速增长期：宝宝 1 岁之内会经历很多次

飞速生长期，他们会特别饥饿，会在浅睡眠阶段醒来

大吃一顿。夜醒吃奶是宝宝飞速生长期的正常现象，

且较为短暂，通常会持续 4 ～ 5 d。婴儿的飞速生长

期一般出现在 3 个阶段：2 ～ 3 周龄、6 周龄左右、3 月

龄，这个阶段正常给婴儿多次喂奶即可，不需额外补

充其他液体。婴儿出生 6 个月前，无论是母乳喂养

还是奶粉喂养，都不需要额外补充水份。如果飞速

生长期持续超过 5 d，需就医检查。

（3）大 脑 飞 速 发 展 期：有 研 究 显 示，宝 宝 在

20 月龄之前会经历 10 次大脑发育飞跃期，分别在

第 5、8、12、15、23、34、42、51、60、71 周。这些时期神

经系统的发育和改变可能会使宝宝焦躁不安、哭闹

增多、变得粘人，睡眠和食欲都会受到影响。

（4）分离焦虑：宝宝产生分离焦虑的表现为：

只要看不见家长就哭闹，变得特别黏人，分离焦虑一

般在宝宝 6 ～ 8 个月时开始出现，10 个月 ～ 1.5 岁

时达到顶峰，1.5 ～ 2 岁会慢慢消失，它是宝宝成长

过程中的一个必经阶段。分离焦虑也会对宝宝的睡

眠产生影响，尤其是如果家里发生了一些重大变化，

如妈妈去上班、搬新家等，会让宝宝更加黏人，睡觉

也会不踏实，家长要耐心安抚。

（5）做梦惊醒：宝宝还有可能因为做梦而惊醒，

这时家长可以拥抱安抚他，让他安定下来，以便再次

入睡。

（6）尿不湿不适感：有些宝宝对卫生要求会高

一些，尿了或尿不湿尿满，造成衣裤湿了，就会醒来，

但这种情况下，一般换好干爽的尿布湿和衣裤后可

自行继续入睡。

[ 内容提要 ] 宝宝的夜间睡眠时间及质量与其身

心发育息息相关，但很多宝宝可能因为饿了、做

梦或环境因素，或是中途睡醒了出现频繁夜醒、

夜啼。宝爸宝妈们需找准宝宝频繁夜醒、夜间啼

哭的原因，通过创造舒适安静的睡眠环境、改变

哄睡方法等使宝宝的睡眠恢复正常。
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（7）温度、湿度不适感：在秋冬季节尤其明显，

很多家庭开暖气，造成空气干燥，宝宝的鼻子会感到

不舒服，导致夜醒。因此，夜间有个舒适的温度和湿

度能让宝宝睡眠更安稳，建议家里准备一个检测湿

度、温度的仪器，以便适时调整室内温、湿度。

（8）有声音或光线干扰：宝宝需要一个温暖、舒

适、安静的睡眠环境，宝宝睡着后要拉好窗帘、关灯

（可以留一台小夜灯）、保持安静。最好不要让宝宝

和家长睡一张床，大人的活动（翻身、手机亮光）会打

扰宝宝睡觉，让他单独睡婴儿床是更好的选择。

（9）穿盖太多或太少，宝宝觉得热或冷：家长可

以摸摸宝宝的颈部、背部，温热说明温度合适。如果

后背发烫甚至有汗，说明他热了，如果后背发凉，那

就是冷了。一般来说，只要室内温度适宜，让宝宝穿

厚度合适的睡袋睡觉即可，被子容易滑落着凉。美

国儿科学会建议，不要在不满 1 岁宝宝的婴儿床里

放毯子、被子之类的物品，以免发生窒息风险。

（10）白天睡太多：婴幼儿的觉比较多，也没有

什么自我控制意识，平时玩累了、困了就直接睡了，

不会分时间或地点。如果白天的时候睡的时间较长，

晚上精力就会比较充沛，感觉不到困意，就会频繁

夜醒。

（二）疾病因素

如果宝宝出现频繁夜醒，甚至表现出烦躁、哭

闹等不良反应，那么家长们就要考虑宝宝是否患有

疾病。

（1）肠绞痛：肠绞痛主要的表现就是反复的哭

闹，许多有肠绞痛的宝宝会在每天的同一时间哭泣，

常见于下午 2 ～ 3 点之后或晚上，可持续几小时，也

可阵发性发作。哭时会放屁，蹬着双腿，并且身体痛

苦地扭来扭去。家长平时应正确喂奶，包括规律饮

食、更换配方奶粉、拍嗝等，哭闹时可让他趴在家长

的大腿上，肚子压在上面，以缓解肠绞痛。

（2）缺乏维生素：宝宝睡眠质量不好经常夜醒，

很可能是宝宝缺乏维生素 D 和维生素 B1。宝宝身

体缺乏这两种维生素时会导致身体色氨酸不足，色

氨酸不足会紊乱宝宝的睡眠神经，导致宝宝睡不踏

实，经常夜醒。

（3）鼻塞：宝宝鼻子有鼻痂阻塞，或者其他情况

如鼻窦炎、感冒等情况引起的鼻塞，也是造成宝宝夜

醒的原因。

（4）消化不良：宝宝的消化功能尚不完善，对食

物的消化能力较弱，家长在喂奶中途和喂完奶之后

需将宝宝竖着抱 30 min，头趴在成人肩头，用手轻拍

他的背部，五指隆起，手掌中空，从下至上轻轻拍背，

直至拍出隔。如果宝宝吞入的空气不多，拍背之后

不一定会打饱嗝，家长不必一直拍到打嗝为止。 

（5）中耳炎：哺乳期的宝宝特别容易呛奶，奶液

经宝宝的咽鼓管逆流入中耳，可引发急性化脓性中

耳炎，中耳炎会让宝宝耳痛、发烧。若宝宝烦躁不安、

抓耳挠腮、夜醒哭闹不止，可能患有中耳炎。

（6）湿疹：湿疹宝宝的皮肤会出现泛红、脱皮、

瘙痒等，夜晚睡觉时，宝宝的注意力比较集中，对瘙

痒的关注度就更加敏感，从而导致夜醒。

（7）出牙期疼痛：牙疼是宝宝夜间不安分的最

大原因之一。宝宝出牙期间往往会有睡不安稳的现

象，需细心观察和判断。

（三）睡眠规律的宝宝突然频繁夜醒的原因

睡眠规律的宝宝突然频繁夜醒，宝宝应该是正

在经历“睡眠倒退”。“睡眠倒退”是睡眠科学领域

很常见的一个现象，指原来有较长连续睡眠的婴儿，

小睡缩短、夜醒增多、不易安抚，对抱睡和奶睡的依

赖增加。睡眠倒退不是孩子的身体出现了问题，主

要是由大脑发育、大运动发展等因素引起的，一般持

续 2 ～ 6 周，若家长没有及时注意，易引起长期的行

为习惯。

三、宝宝频繁夜醒的处理方法

宝宝夜醒最让爸爸妈妈头疼，要减少宝宝的夜

醒次数，就要善于引导宝宝入睡。宝宝入睡的最基

本条件就是创造舒适安静的睡眠环境。

（1） 识别宝宝的疲劳信号。当宝宝出现揉眼睛、

搓耳朵、变烦躁、打哈欠等反应时，说明他困了，家长

要在宝宝犯困又不太累的时候哄他睡觉。

（2）培养睡前仪式。可尝试给宝宝一个固定的

睡眠暗示，形成睡觉前的小仪式。比如睡前给宝宝

洗一个热水澡，接着在昏暗的房间里喂奶，配合播放

一些小夜曲或摇篮曲，或在床上轻拥宝宝，给他讲故

事等，让他慢慢进入睡眠状态。

（3）建立规律生物钟。每晚按时睡觉可以让宝

宝的生物钟更加有序。建议在每晚固定时间引导宝

宝入睡，形成睡觉规律，宝宝睡觉会更加安稳，夜醒

次数也会减少。

（4）教会宝宝识别昼夜。宝宝 2 周时就可以开

始引导他区分昼夜，在宝宝白天清醒的状态下，多跟

他玩耍和交流，但宝宝在夜里醒来时就不要跟他玩

耍或说话了，同时宝爸宝妈要注意保持灯光昏暗、说

话声音轻柔，让宝宝自行入睡。

（5）选择舒适的衣服。每个宝宝睡觉的时候穿

的都不一样，很多小月龄宝宝喜欢被裹得紧紧的睡，

大月龄的宝宝则喜欢穿的宽松点睡觉。通常，可以
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让宝宝白天穿得宽松点，晚上裹得紧点，让宝宝把睡

觉和裹得紧建立起联系。

（6）太热或太冷都会让宝宝焦躁不安。爸爸妈

妈们要根据室内温度和宝宝的睡眠习惯调整被子的

厚度，敏感体质的宝宝最好选择全棉的衣、被。

（7）保持室内安静。大多数宝宝都不会对无关

的声音敏感，因此不必刻意创造出完全无声的环境。

但有些宝宝对突然的响声很敏感，容易被惊醒，如

门轴声、狗叫、手机响音等，家长可给门轴和嘎嘎作

响的婴儿床弹簧上点油，把狗狗赶到外面，手机调

成静音。

（8） 保持卧室昏暗。如果宝宝对光线特别敏感，

建议关闭卧室灯或把灯光调暗，用遮光板 / 窗帘遮

住清晨阳光。

（9）用特定声音伴随入眠。一些重复、单调的

声音可以让宝宝平静入眠，称作为白噪音（用以掩盖

令人心烦的杂音）。睡觉时，可以给宝宝播放一些瀑

布或者海洋的声音，或者各类催眠曲。

（10）妈妈的味道。如果宝宝有分离焦虑，可以

试着在摇篮或婴儿床里放一件妈妈的睡衣、留一块

妈妈的乳垫等，让宝宝感觉到妈妈的陪伴。

（11）睡前吃饱（但不能吃太多）。6 个月以上的

宝宝睡前吃 1 ～ 2 勺辅食，也许能让他多睡 1 ～ 2 h。

（12）清理鼻塞。鼻塞是宝宝夜间频繁醒来的

普遍原因，家里一定要准备 4 样东西：棉签、夹宝宝

鼻屎的小夹子、通鼻膏、滴鼻剂，以便清除鼻塞物，使

其呼吸顺畅。

（13）缓解出牙不适感 。从枕下潮湿，脸颊下

巴流口水，肿胀的牙龈，低烧等，都可以推断出长牙

是夜奶频繁的罪魁祸首。妈妈可以用干净的手指轻

柔地摩擦宝宝的牙龈，也可以让宝宝嚼些清凉的东

西，不仅有助于舒缓发炎的牙龈，还能转移宝宝的注

意力。

（14）及时更换尿不湿。建议在喂奶前给宝宝

更换干净的尿不湿，因为宝宝很可能在喂奶时或者

喂奶后睡着。如果使用布尿布，建议在入睡前放 2 ～ 

3 层尿布，可减少潮湿对宝宝的刺激。

四、常见问题 

（一）缺钙会导致夜醒吗？

缺钙只是导致宝宝夜醒的原因之一，还有很多

其它的因素也会影响到宝宝的睡眠。钙质对宝宝的

身体很重要，它不但可以保证宝宝的骨骼健康，还能

抑制大脑植物神经的兴奋性。如果宝宝缺钙，会导

致植物神经变得异常兴奋，从而导致宝宝睡眠质量

不佳，容易夜醒。

（二）夜醒是否需要喂奶？

宝宝一旦夜醒甚至哭闹，妈妈们手足无措，往往

采用最简单的“止哭”招数，即给宝宝喂奶。夜奶虽

然能满足宝宝吃奶的需求，但却不能过于频繁，因为

频繁夜奶会让宝宝吃得过饱，反而更难以入眠。宝

妈要根据宝宝的月龄大小来选择合理的夜奶次数：

（1）0 ～ 3 月龄：新生儿哺乳没有昼夜之别，在宝宝

饥饿时或者想要吃奶时，宝妈就应该喂奶，不过 2 次

喂奶时间最好间隔 3 h 左右；（2）2 ～ 3 月龄：宝宝

对奶水的需求量有所增加，如果在睡前给宝宝喂足

奶，夜醒后可根据实际情况喂 1 ～ 2 次奶；（3）4 ～ 

7 月龄：宝宝夜醒后最多喂奶 1 次，但是宝妈在喂

奶前不妨先轻抚宝宝的额头或轻拍宝宝的肩部，等

宝宝情绪安稳后也许能再次入睡。（4）8 月龄以上：

宝宝可以考虑断奶，宝宝夜醒后不建议喂奶，先不要

考虑是否饿了，宝妈可以参照以上方法安抚宝宝，并

留意宝宝是否出现生病等异常情况。宝宝可能因为

大脑以及大运动的发育而导致频繁夜醒，并不一定

是饥饿所致，过度喂养反而可能让孩子睡眠不安。

五、什么是夜啼？

所谓夜啼是指小儿不明原因的入夜啼哭不安，

或者每夜定时哭，一不小心就哭到天亮。这种情况

可持续相当长的一段时间，多见于新生儿及婴儿。

六、宝宝夜啼的原因

（一）体内生物钟

人体内的生物钟按照 24.5 h 的周期运作，因为

地球时间是 24 h，所以按照生物钟原有周期，时间差

会越来越大，慢慢就会昼夜颠倒。人体生物钟有重启

功能，每天在太阳光的刺激下重启，开始新的一天。

但新生儿无法区分昼夜，所以他们会隔几个小时醒

来，用哭声提醒父母。满月后婴儿的生物钟才开始起

作用，但最开始他们的生物钟不能配合地球时间，而

且无法掌握重启功能，需要父母不断辅助练习。

（二）哄睡习惯不当

宝宝会养成睡觉惯性，每次醒来哭闹时都要用

同样的哄睡习惯。不当的哄睡习惯不仅让父母疲惫，

也会让孩子再次入睡困难。宝宝夜啼会随着成长自

然消失，有部分宝宝随着年龄增长，半夜不再醒来

哭闹，但还有一部分宝宝会持续哭闹，甚至变得入

睡困难，因而改善宝宝夜啼，需要父母行动，而不是

忍耐。

七、宝宝夜啼的处理方法

（一）制定合理安睡日程表

很多宝宝半夜醒来哭是因为体内生物钟还没养

成规律，因而父母在孩子满月后，就要慢慢训练他配



26  BABY AND ME Vol.10 No.12 December 2020

我和宝贝    2 0 2 0 年 1 2 月 第 1 0 卷 第 1 2 期·孕产育儿·

合地球时间，简单来说就是让他习惯“日出而作，日

落而息。”经过训练，宝宝体内生物钟会慢慢形成规

律，晚上频繁醒来哭闹的情况就会减少。

制定安睡日程表，要注意以下 4 点：（1）每个宝

宝睡眠时间都不一样，也没有固定标准，父母要摸索

自家宝宝特有的睡眠周期，合理安排。（2）要改变

宝宝作息习惯，让宝宝早睡早起，最初宝宝肯定会不

情愿哭闹，此时父母不要因为哭闹就心软，要坚持至

少实行一周新的安睡日程表。坚持一周后，宝宝睡

眠特点就会显示出来，再根据宝宝睡眠特点适当调

整日程表，使其更适合宝宝。（3）选择宝宝身体状

况好的时候实行，父母准备实行新的安睡日程表前，

要先保证宝宝身体健康，且没有特殊状况发生。如

果宝宝身体不舒服，晚上容易闹觉，就没办法顺利实

行新的日程表，或者碰上出去旅行、回老家，这些外

在因素都会影响宝宝安睡。（4）遵守“白天明亮热

闹，夜晚昏暗安静”的基本要求，父母不要让宝宝在

明亮的房间睡觉，晚上睡觉把灯关掉，给宝宝营造一

种天黑关灯的睡觉气氛。早上醒来拉开窗帘，让宝

宝感受到光线，借此唤醒体内生物钟，让他知道起

床时间到了。起床后，尽量把宝宝带离卧室，通过

给他换衣服、洗脸等起床仪式，让他知道天亮起床

的规律。

（二）改变哄睡方法

很多父母哄睡方法不当或过于麻烦，如“抱睡、

摇晃睡”，父母可能觉得还算轻松。但如果宝宝半夜

醒来，大哭大闹，需要再次哄睡时，父母出于身体疲

惫可能会敷衍地哄睡宝宝，但宝宝会生气“不是这样

的，这样不对，”从而大哭大闹，失去睡意。因而父

母尽量在宝宝小月龄时，改变哄睡方法，减轻负担，

从而减少宝宝哭闹。

不同类型宝宝的哄睡方法：（1）留恋母乳型。

留恋母乳型是把母乳作为催眠道具的宝宝。如奶睡

或断奶后摸妈妈的乳房，针对此类宝宝，父母可以给

宝宝准备一个代替妈妈乳房的催眠道具，如柔软毛

巾、专门的安抚娃娃。在宝宝犯困时，把催眠道具递

给他，然后轻拍宝宝，告诉他“该睡觉了”，久而久之，

当宝宝把催眠道具与要睡觉联系起来后，只要妈妈

拿给他催眠道具，他就知道要睡觉了。（2）声光敏

感型。这种类型的宝宝通常睡眠浅，一点声音或光

亮就会把他们吵醒。针对这类型宝宝，睡前尽量保

持环境安静，小夜灯也尽量关闭，给宝宝营造安心睡

觉的气氛。妈妈要注意陪在宝宝身边，当他被意外

惊醒时，妈妈及时安抚，宝宝就能很快再次入睡，妈

妈的安抚尽量简单，如拍拍、亲亲。（3）吸引妈妈注

意型。这种类型的宝宝睡前通常比较活跃，如骑到

父母身上、拍打父母，期望父母给出回应。因而父母

可以“装睡”，放大呼吸声音，强调“爸妈都睡着了”，

当宝宝得不到回应，无人理会时，他也会不知不觉睡

着。（4）入睡很快，但半夜突然开始哭型（2 岁以上）。

这种类型的宝宝很好哄睡，但半夜醒来哭闹的宝宝，

多半是白天没有得到父母足够关注。因而睡前，父

母要多给孩子肌肤接触，多点亲密时间。对于大月

龄的宝宝，可以试试睡前检阅式道晚安，如让他对玩

偶、玩具等道晚安，在道晚安的过程中，孩子心里马

上要睡觉的意识就会加强。

虽然宝宝类型不同，但妈妈们考虑哄睡方法

时，一定要记得“宝宝安心、妈妈轻松”，不要让哄睡

变成负担。如果父母决定改变原有哄睡方法，一定

要坚持下去，不能因为宝宝哭闹就放弃。另外，新的

哄睡方法先从白天开始，慢慢过渡到夜晚，不要操之

过急。

一般而言，频繁夜醒、夜间啼哭不会持续很长的

时间，妈妈们无需焦虑。只要找准原因，通过精心的

护理，宝宝的睡眠很快就会恢复正常。睡眠对宝宝

的生长发育至关重要，如果是持续的频繁夜醒、夜间

啼哭，并且找不到原因，建议妈妈们及时带宝宝到医

院就诊。


