
兒童睡眠問題面面觀
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睡眠生理

n 為何有人睡了八個小時卻仍然感到沒睡
飽?

n 一個晚上會作幾個夢?
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睡眠分成四個階段與快速動眼期
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兒童要多少睡眠時間才夠?
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兒童睡眠時間隨年紀而不同
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兒童睡眠時間

n 孩子在嬰兒期的時候，除了吃就是睡，
新生兒的睡眠甚至可以長達16小時以上

n 學齡兒童睡眠則至少需要10~12小時

n 隨著年齡的增加，兒童的睡眠時數逐漸
減少，且大都集中在夜間睡眠
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如何培養孩子健康睡眠習慣
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培養固定的睡眠習慣

n 每天固定就寢時間及起床時間，並培養
固定的睡前活動，如睡前聽故事、聽
歌，或某些靜態活動
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培養固定的睡眠習慣

n 父母應給予兒童充足的睡眠時數

n 鼓勵小朋友在自己的床上睡覺
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常見兒童睡眠問題
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失眠
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失眠處理原則

n 在兒童失眠的治療上，單獨使用安眠藥
並不是最理想的方法， 應該仔細了解原
因，然後對症下藥
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夜驚
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夜驚

n 1歲半至5歲小兒常見的問題
n 夜驚是發生在熟睡期的一種睡眠障礙，
一般在入睡後1~2小時才發生
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夜驚處理原則

n 不需藥物治療

n 盡量讓小朋友午休

n 晚上不要玩得太興奮

n 在兒童後期或青春期才出現，則必須排
除是否有癲癇的可能性
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作惡夢
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作惡夢

n 小孩在深夜常於作惡夢而驚醒大哭

n 作惡夢的發生與白天的焦慮、壓力有關
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作惡夢處理原則

n 父母應盡量降低孩子的壓力

n 如果在惡夢中哭鬧，父母可叫醒小孩

n 嚴重者可考慮藥物治療或心理治療
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夢遊
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夢遊

n 學齡前後的孩子會出現的睡眠問題

n 由於「夢遊」發生在深睡期，要叫醒極
不容易，故要注意其安全。
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夢遊處理原則

n 若夢遊的出現頻率極高，還是應帶孩子
到醫院檢查

n 盡量避免睡眠不足的情形，以減少症狀
的發生。
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睡眠呼吸中止症
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睡眠呼吸中止症呼吸道阻塞部位
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睡眠呼吸中止症
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睡眠呼吸中止症處理原則

n 家長應及早帶至睡眠中心接受睡眠檢查
以確定病因

n 需控制體重勿使兒童過胖
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正壓呼吸器
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結語

n 確認孩子的睡眠障礙，並讓他們接受治
療

n 大部分兒童青少年的睡眠障礙並不被家
長認為是一種問題，因此常常容易被忽
略
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孩子睡的好,家人才能睡的好
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