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守护“小不点”的睡眠安全
文 / 青海省交通医院  张坚
     青海省妇女儿童医院  韩珍

家里迎来了可爱的“小不点”，新生命的降临带来

无尽喜悦，可新生儿的睡眠安全问题却让家长们忧心

忡忡，尤其是令人闻之色变的新生儿猝死综合征。研究

表明，新生儿猝死综合征是导致1岁以下婴儿死亡的重

要原因之一，而科学的睡姿和有效的监护能大大降低

其发生风险。接下来，就让我们一起了解如何保障宝宝

的睡眠安全。

一、保持安全的睡姿，为宝宝筑牢安全防线
1.保持仰卧睡姿

对于新生儿来说，仰卧是最安全的睡姿。当宝宝

仰卧时，他们的呼吸道能够保持较为通畅的状态，大大

减少因口鼻被遮挡而导致的窒息风险。同时，仰卧时宝

宝的内脏器官受到的压力较小，有利于身体各器官的正

常发育和新陈代谢。  

有些家长可能会担心宝宝仰卧时吐奶会呛到，其

实只要掌握正确的方法，这种担忧是可以有效化解的。

在喂奶后，家长可以将宝宝竖抱，轻轻拍打背部，待宝

宝打出嗝后，再让宝宝仰卧在床上，并且让宝宝头部稍

微抬高一点，这样就可以有效减少吐奶呛到的情况发

生。此外，仰卧睡姿还能让宝宝的面部充分暴露在空气

中，进一步降低窒息的可能性。

2.避免俯卧和侧卧

俯卧睡姿一直被认为是新生儿猝死的高危因素。

由于宝宝的颈部肌肉力量不足，俯卧时若口鼻被枕头、

被褥等柔软物品堵住，他们难以自行调整头部位置，极

易导致缺氧窒息。许多研究都明确指出，俯卧睡姿与新

生儿猝死综合征之间存在着密切的关联。

侧卧虽然看似较安全，但对于还不能自主翻身的

新生儿来说仍存在隐患。侧卧时，婴儿可能会无意识地

转为俯卧，从而增加窒息的风险。而且，长期侧卧还可

能影响宝宝的头型和脊柱发育，导致头型不对称或脊

柱侧弯等问题。所以，除非特别建议，否则家长一定要

尽量避免让宝宝采用俯卧和侧卧的睡姿，以最大限度

地降低睡眠风险。

二、营造舒适的睡眠环境，守护宝宝香甜梦乡 
宝宝的睡眠环境也对其安全和健康起着至关重要

的作用。家长可以为宝宝打造一个温暖、舒适的小窝，

让他们能够在其中安心入睡。

1.精心挑选婴儿床

为宝宝准备合适的婴儿床是安全睡眠的基础。婴

儿床的床垫过硬或过软都不合适：床垫太软容易使宝宝

的身体下陷，不仅会增加窒息的风险，还可能影响宝宝

的骨骼发育；床垫太硬会让宝宝感觉不舒服，影响睡眠

质量。床垫上最好只铺一张薄薄的床单，这样既简洁又

安全。切记不要在婴儿床上放置过多的毛毯、枕头、毛

绒玩具等物品，这些看似可爱的东西都可能在宝宝睡觉

时盖住口鼻，造成危险。曾经就有因毛绒玩具堵住宝宝

口鼻而导致悲剧发生的案例，家长一定要引以为戒。
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此外，婴儿床的护栏间距也至关重要，应控制在

4.5～6.5 cm之间，避免宝宝的头或四肢卡住。床体结构

要稳固，避免使用带有尖锐边角的款式，防止宝宝磕碰

受伤。定期检查螺丝是否松动以及木材是否开裂，确保

使用安全。同时，婴儿床应远离窗户和电器，避免潜在

危险。只有全面考虑这些细节，才能为宝宝营造一个安

全的睡眠环境，让父母更安心。

2.保持适宜的室内环境

建 议 将 室 温 维 持 在 2 2～2 4 ℃，湿 度 控 制 在

50%～60%。这样的环境可以让宝宝睡得更安稳。温

度过高，宝宝容易出汗、烦躁，甚至可能导致脱水；温

度过低，宝宝则会感到寒冷，影响睡眠质量。合适的湿

度能让宝宝的呼吸道黏膜保持湿润，有效减少病毒附

着，降低呼吸道疾病的发生风险。

同时，要注意保持室内空气的流通。建议每日定时

开窗通风2～3次，每次15～20分钟。需要注意的是，避

免让宝宝直接吹风，以防着凉。

三、加强日常监护，及时发现潜在危险
1.时刻陪伴与观察

除了保持科学的睡姿和营造舒适的睡眠环境，家

长在日常生活中也需加强对宝宝的监护。在宝宝睡觉

时，家长要尽量在旁边照看。如果需要暂时离开，时间

也不宜过长。随着科技的进步，有些家长使用婴儿监视

器来随时观察宝宝的睡眠情况，这也是个不错的办法。

此外，还需要注意观察宝宝的呼吸、面色等情况。如果

发现宝宝出现呼吸急促、面色苍白或发紫等异常情况，

应及时就医。

2.关注睡眠规律

宝宝的睡眠规律也需要家长密切关注。新生儿每

天大部分时间都在睡觉，随着年龄的增长，睡眠时间

会逐渐减少。但每个宝宝都有自己独特的睡眠规律，如

果宝宝的睡眠习惯突然发生改变（如睡眠时间异常或

睡眠中容易惊醒等），家长也要留意，这可能是宝宝身

体不适的信号。例如，宝宝可能因为饥饿、口渴、尿布湿

了或者身体疼痛等原因而影响睡眠。家长要学会解读

宝宝的这些睡眠信号，及时满足宝宝的需求，让宝宝能

够安心入睡。

 

四、总结
保障新生儿的睡眠安全，预防新生儿猝死，需要

家长从多个方面入手。例如：选择科学的仰卧睡姿，为

宝宝创造一个舒适、安全的睡眠环境，加强日常的监

护。这些看似简单的细节，却关系着宝宝的生命安全

与健康。希望每一位家长都能重视宝宝的睡眠安全问

题，让可爱的“小不点”能在安全、温暖的环境中健康成

长，拥有香甜、安稳的美梦。愿每一个新生命都能在爱

与呵护中绽放光彩，远离危险，茁壮成长。


