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本书献给多年来我有幸治疗过的孩子们，

也献给梅芙、泰斯和卡姆

——我有幸每天早晨叫醒的3个瞌睡虫。
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序言

儿童睡眠问题日趋严重

在我写这本书的时候，新型冠状病毒肺炎（COVID-19）在全球持续蔓
延。这个时期孩子们压力很大。我的日程表上排满了有睡眠问题的患者
的预约，焦虑致使他们的睡眠问题更加严重，尤其是那些需要通过社
交、运动和规律的作息来改善睡眠的年轻患者。此外，他们还经常熬夜
与朋友玩电子游戏，或者和远在千里之外的家人进行视频聊天，这让他
们的睡眠状况变得更加糟糕。与之相对，我的那些患有嗜睡症的患者们
也有自己的痛苦之处，因为没有固定的作息时间表，他们可以自由地根
据自己的睡眠需要睡得更多、更频繁，但随着生活节奏逐步恢复正常，
这些孩子很难重新适应正常的作息。对他们来说，在“正常时期”睡眠问
题都很复杂，更不用说在新冠疫情全球大流行期间了。

我在第一本书《睡眠解决方案》（The Sleep Solution）中并未谈及孩子
的睡眠问题，为此我一直纠结，到底怎样才能为那些未成年孩子写一本
关于睡眠的书？在我的诊所里，15%～20%的患者是孩子，包括大学生
群体。当我考虑增加一个关于孩子睡眠问题的章节时，我根本无法压缩
想要谈论的内容，最终，我创建了一个名叫“孩子睡眠”的新文件夹，越
来越多关于儿童和青少年睡眠状况的观察和研究资料被放了进去。

我一直想帮助孩子们。在上医学院之前，我很肯定自己会成为一名儿科
医生。我曾在孩子的夏令营中担任医疗辅导员，为青少年提供医疗方面
的志愿服务，而且我自己成年后也孩子气了很长一段时间。所以，我很
容易就下定决心要成为一名医生，来帮助孩子们。随着时间的推移，尽
管我最终进入了睡眠医学和神经病学领域，但解决孩子的睡眠问题成了
我工作中让我感到骄傲的一个重要部分。我没想到自己会投入这么多时
间来解决婴儿、学龄孩子、青少年，甚至大学生们的睡眠问题。

这也难怪。孩子的睡眠问题正日趋严重，且通常处于未被确诊的状态。
据估计，美国大约10%的孩子被确诊患有睡眠障碍，但所有这些患有睡
眠障碍的孩子中，超过半数的孩子都得不到准确有效的治疗。另外，每
年都有一些孩子在接受糖尿病、学习障碍和慢性疼痛等相关疾病的治
疗，但是其背后的问题根源可能是未被确诊与治疗的睡眠障碍。2014年
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的一项关于孩子睡眠障碍的研究显示，即使孩子们有幸得到了准确的睡
眠障碍诊断，也只有5%左右的孩子能得到有效治疗。睡眠障碍还是引
发心理健康问题的主要原因之一，在患有心理健康问题的孩子中，睡眠
障碍的并发率高达75%。事实上，有很多家庭都没找对病因，在实施一
些错误的干预。更糟糕的是，有研究表明，孩子的肥胖症、糖尿病、学
习障碍、注意力障碍、无法解释的疼痛，以及疲劳症等，都可能源于深
层的睡眠问题。也就是说，那些拼命想通过镇痛剂来缓解孩子的疼痛问
题从而解决其睡眠问题的父母和医生，可能完全搞错了病因——其实是
睡眠障碍导致了疼痛。很多人不了解睡眠障碍在孩子的精神、身体、社
会活动和受教育方面产生的负面影响。

作为一个迫切需要解决的健康问题，睡眠障碍并没有受到太多关注，而
我们却已经生活在一个慢性睡眠不足的现代社会。2018年，英国国家医
疗服务体系（National Health Service）的专家宣布，孩子睡眠不足是一
场“隐藏的健康危机”。患有睡眠障碍的孩子的人数之多，干扰高质量睡
眠的因素之杂，以及医务工作人员睡眠知识的缺乏，让我们的孩子卷入
了一场睡眠危机。当我们在与孩子的注意缺陷与多动障碍（ADHD）、
糖尿病、抑郁症和肥胖症的斗争中败下阵来时，或许，未被诊断、未被
治疗的睡眠障碍正默默地让这些病症变得更加严重。

人们普遍认为睡眠障碍很罕见，但事实并非如此。据美国国家睡眠基金
会（National Sleep Foundation，NSF）统计，在美国，有2/3的孩子会在
成年之前经历某种类型的睡眠问题。与患有睡眠障碍的孩子的数量（保
守估计，40%的孩子患有睡眠障碍）相比，患有常见疾病的孩子的数量
如下：

· 糖尿病影响了0.25%的年龄为19岁及以下的孩子。

· ADHD影响了9.4%的孩子。

· 抑郁症影响了4%～5%的孩子。

· 肥胖症影响了18.5%的6～11岁的孩子。

美国国家睡眠基金会建议青少年的睡眠时间应为8.5～9个小时，但只有
不到20%的青少年达到这一标准，40%的青少年白天感觉非常困倦。弗
吉尼亚州费尔法克斯县的一项研究发现，只有6%的高一学生和3%的高
三学生达到了最低睡眠要求。另外，美国50%的由疲劳驾驶引发的交通
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事故是由青少年造成的，仅此一项数据就能看出，睡眠问题已经引发严
重的公共健康危机。

希望我已经引起了你们对孩子睡眠问题的警觉，解释清楚了我写本书的
初衷。虽然这很可怕，但是，和大流行疾病不同，睡眠问题可以被我们
控制，而且通常很容易解决。我在本书中主要解释了在孩子的各个成长
阶段，正常睡眠是什么样的，哪些情况会引发睡眠问题，以及如何解决
这些问题。尽管主题很严肃，但我希望我写的这本书能让你们在轻松愉
快的阅读中获得真正的帮助。
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引言

99%的孩子的睡眠问题，都与父母有关？

在开始阅读本书之前，我想请你们快速做一项有趣的测试（在你们认为
错误的陈述前面打钩）。你们的孩子几乎每天都要在学校参加测试，因
此让家长做项测试似乎也很公平。好消息是，这项测试不计分；坏消息
是，这项测试不是开卷测试。测试题的答案附在本节的最后。

□ 有些孩子天生入睡困难。

□ 为了让年幼的孩子尽快入睡，父母需要让他们“使劲哭”。

□ 孩子上学期间，每天需要至少10个小时的睡眠。

□ 年幼的孩子总是比年长的孩子需要更多的睡眠。

□ 如果一个10多岁的孩子抱怨他要花4个小时才能入睡，他说的应该是
真的。

□ 所有出现在孩子成长过程中的痛苦经历，都是他们走向成熟所必须经
历的。

□ 与婴儿一起睡觉是确保其安全的好方法。

□ 午睡对所有孩子来说都是必不可少的。

□ 孩子在课堂上睡着说明他睡得太晚，需要更早上床睡觉。

□ 受不断增加的科技产品的干扰，现在孩子的睡眠时间比25年前孩子的
睡眠时间少。

□ 10%的婴儿有某种程度的睡眠障碍。

□ 如果孩子经常在夜里醒来或睡眠质量差，那么父母应该延长他们的睡
眠时间。
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□ 电子产品对孩子和他们睡眠的影响可以通过调暗屏幕发出的光线来消
除。

□ 限制孩子看电子屏幕的时间是减少电子产品对其睡眠影响的最好方
法。

□ “夜猫子”类型的学生喜欢熬夜，他们通常很少出现睡眠问题，也不怎
么依赖咖啡因。

□ 学龄前孩子夜间睡眠不足导致的健康问题，可以通过增加午睡时间和
延长周末睡眠时间来改善。

□ 白天嗜睡在孩子中比较少见，在成年人群体中更加普遍。

我们来聊聊孩子是怎么睡觉的。对于这个主题，外界有非常多的错误信
息。在我攻读睡眠医学学位期间，我的一位导师公布了一个非常不科学
但看似准确的统计数据：99%的孩子的睡眠问题，都是由父母的睡眠习
惯造成的。他一直坚持这个观点。这个观点可能有点夸张，但也不是完
全错误的。父母们确实需要进行一些反思，这没什么，很多时候我们都
认为自己知道作为父母应该做什么，但对于一些事情，如果我们从来没
有接受过这方面的教育，又怎么会知道呢？

在本书中，我会用“专家”这个词来形容那些在睡眠科学领域有专业研究
或评估资质的人。在医生、研究人员和其他出版过专著的人中，很多人
比我更能胜任“睡眠专家”这个名号。如果你不信任科学家们的专业能
力，那么这本书可能不适合你。

我从医学院睡眠医学专业毕业时收到的小礼物是一本儿童睡眠教科书，
此后我又读了很多关于儿童睡眠方面的书，这些书的写作风格和学术严
谨度差别很大，但令我惊讶的是，这些书的作者似乎都只关注婴幼儿
（0～3岁）的睡眠问题，几乎从不关注3岁后到更年期年纪的人的睡眠
问题。如果3岁以后睡眠问题就不再是孩子成长过程中的重要议题，那
也就罢了，但实际上，孩子的睡眠状况一直在变化，而且一直都是他们
成长过程中的关键因素。同样，如果睡眠障碍只在婴幼儿时期出现，那
也就罢了，但实际上，你家的孩子中，可能有一半患有睡眠障碍。如果
你觉得这个结论与你家孩子的现状不吻合，那就同情一下你的邻居吧，
他们家有睡眠障碍的孩子的数量正好和你们家有完美睡眠的孩子的数量
达成了平衡。患有睡眠障碍的孩子数量在不断增长，而我们对孩子睡眠
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障碍的认识和治疗仍有欠缺，于是就出现了很多睡眠专家 所说的“全
球孩子睡眠危机”。

我的目标是写一本书来指导父母关注孩子成长过程中的睡眠问题——从
孩子出生后在婴儿床上睡的第一个晚上开始（甚至是在那之前……），
直到他们高中毕业并搬出去居住。我知道这并不容易，毕竟一位新手妈
妈对了解遗精梦背后的科学知识兴趣不大；一位有3个处于青少年时期
的女儿的爸爸只会因为她们晚上熬夜上网不好好睡觉而焦头烂额，却不
会想去了解如何给一个新生儿培养最佳的睡眠习惯。

但是我想说，如果你是一个新生男婴的母亲，总有一天（而且比你想象
的要快），你的孩子会在早上神神秘秘地收拾好自己的床单，然后不好
意思地提出自己去洗。如果你了解这种预示着青春期到来的常见现象背
后的科学原理，你就能更从容地应对这种略显尴尬的情况。同样，如果
你是那3个天生精力充沛的女孩的父亲，如果你了解了睡前的规律性活
动如何影响她们一生的睡眠，你也许能帮助你的女儿改变作息规律，帮
助她们培养健康的睡眠习惯。好的睡眠对所有人来说都必不可少，并不
存在“嗯，这真的不适合我或我的孩子”这样的说法。

在本书中，我会从一些与睡眠有关的基础知识讲起，旨在让你快速了解
睡眠的运作机制。然后，我会聊不同的睡眠主题。在每个主题中，我们
将探讨该主题在孩子的不同年龄和心理发展阶段是如何变化和发展的。
对于睡眠需求这样的主题，我们将结合不同年龄段的孩子进行讨论。对
于睡觉时穿什么衣服之类的主题，我认为没有必要把婴儿和幼儿分开
写，因为他们都穿着类似的在裆部有按扣或拉链的衣服。只要有可能，
我就会尽量结合各个年龄段孩子的特点来讲述这些睡眠主题，以提升效
率。最初，我是按照孩子的成长阶段来编写这本书的，即婴儿、学步孩
子、5～7岁的孩子，等等，但是我很快就发现这行不通，因为各年龄段
之间重叠的部分太多，同一个睡眠主题与每个年龄段都有关，我不想将
同一个主题拆散到各个年龄段去写，而且睡眠发展也没法按照年龄段被
整齐地划分，它是一个连续的过程，并且具有个体差异性。

市面上虽然还没有一本以这种方式研究孩子睡眠的书，但不乏与孩子睡
眠相关的书。目前的很多睡眠观点都是有历史渊源的。有时候，虽然某
些观点被科学证明是错误的，但是这些已经渗透到文化中的观点还是会
延续下去。例如，我常碰到一些认为少量饮酒有助于睡眠的老年人，因
为他们的祖父母就是这么认为的。与一百年前相比，现在的情况有什么
不同吗？我们是否将孩子的睡眠问题复杂化了？我们的孩子面对的真的
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