良好睡眠，如此重要

统计发现，尽管普遍认为婴幼儿平均睡眠时长应为 11～12小时，但婴幼儿实际的平均睡眠时间经常在 9.5小时左右。婴幼儿的睡眠问题已成为当前家长普遍关注和咨询的五大焦点问题之一。以色列特拉维夫大学的艾维·萨德博士在其睡眠研究报告中指出，对于孩子而言，即使少睡 1 小时，也会对他的反应灵敏性及大脑正常运转造成一定程度的影响。

◆睡眠与儿童的身体发育

相较于成人，孩子在第四阶段的深度睡眠时间会持续得更久，这时，人体会以脉冲形式分泌大量的生长激素，这对于孩子的生长发育至关重要。因此睡眠好，孩子的生长激素分泌得就多，其身体发育得就好。我国学者黄小娜的研究表明，儿童夜晚觉醒次数、最长连续睡眠片段长度、夜晚睡眠效率、夜晚睡眠肢体活动水平以及白天小睡次数对其体重、身长、体质指数及增长速率均存在不同程度的影响。

◆睡眠与儿童的认知发展

睡眠是一个主动过程，参与“记忆痕迹”的转化，即在睡眠时短时记忆碎片被再次激活、分析，并逐渐组合，融为长时记忆，因此良好的睡眠有助于学习记忆的巩固，促进认知发育。

科学研究发现，大脑整理数据，处理新信息，探究疑难问题，储存记忆及清理空间，这些繁琐的工作统统在第五阶段的快速眼动睡眠中才能完成。快速眼动睡眠对任何年龄段的人类大脑及心智的正常运作都起着决定性作用。随着睡眠时间的持续，快速眼动睡眠期也会逐渐延长，所以孩子睡得越久，他的快速眼动睡眠时间就越长，而快速眼动睡眠期越长的孩子，醒来之后精力越充沛。法国蒙特利尔大学教授安尼·伯尼尔对学龄前儿童睡眠与认知能力之间的联系进行研究，发现在夜间睡眠时间越长的孩子，长大后在儿童期能有更好的执行功能，睡眠有利于前额叶皮层参与的更高级别认知功能的发育。

◆睡眠与儿童情绪及社会性的发展

睡眠是人类生命活动的重要生理现象之一，与人类的生理、心理、行为发育等密切相关。不睡觉会使前额皮质受损，而孩子需要前额皮质来进行决策、集中注意力、控制情绪。研究表明:学龄前儿童的睡眠质量越差，对其社交和情绪调节等方面造成的负面影响越大，而有睡眠节律问题的孩子在儿童期发生行为问题的可能性增加，如攻击行为增加。

相反，良好的睡眠可以给孩子带来积极的情绪体验，是孩子快乐的基石。我们通常会看到睡眠充足的孩子精神愉悦、充满活力，就是如此。良好的睡眠也可以帮助孩子树立自信。如果家长能让孩子早日适应黑暗的环境，喜欢在黑暗中躺在床上，这将使他对环境的适应更有信心，变得更自信。

另外，睡眠不好的孩子不仅自己疲惫，也严重影响家长的睡眠和休息，可能使家长逐渐形成慢性疲劳，不管是照看孩子还是自己的日常生活和工作都感觉力不从心。更糟糕的是，许多父母因孩子的睡眠问题积虑成疾，而这种压力也会悄悄地传递到孩子身上，进而影响孩子的情绪，形成恶性循环。所以，儿童期充足的睡眠不仅是促进儿童近远期身体健康发展的重要保障，同时也是成人慢性疾病防控的新举措，具有重要的公共卫生意义

培养孩子健康的睡眠习惯，让他成长为一个休息良好、思维敏捷、时刻准备着向成功出发的儿童。

