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孩子分房睡有“黄金年龄”吗
对于几岁要让孩子单独分床

或者分房睡的问题， 国内外研究
并没有一个绝对的答案。 事实上，
家长不能简单地用某个年龄来界
定何时分房睡觉。 每个孩子的实
际情况、 睡眠方式和发展程度都
不同， 有的孩子在 1 岁以前就开
始自己独立睡小床， 但也有的孩
子 5~6 岁， 甚至 7~8 时仍然与父
母同床共眠。 因此， 3、 4 岁并非
是孩子分房睡的标准年龄， 家长
无需对此过度焦虑， 至于网上所
说的 “3 岁 4 岁不分房， 5 岁 6 岁
悔断肠”， 其实大可不必。

分房睡时机的选择， 首先要
注重孩子的感受， 加强孩子与家
长之间的亲密关系， 培养孩子的
安全感 ， 等孩子自己准备好了 ，
一切顺其自然、 水到渠成。

对于 1 岁以下的婴儿， 在兼顾
安全睡眠环境， 且养育人身心健
康， 无抽烟、 酗酒等不良嗜好的情
况下， 可选择与养育人同床睡眠，
尤其是纯母乳喂养的婴儿； 1~3 岁
的幼儿， 可根据养育人与儿童之间
的情感需求及家庭是否具备分床条
件， 选择是否同床睡眠； 4~6 岁的
学龄前期儿童， 在家庭经济条件允
许及儿童躯体健康的情况下， 可选
择分床睡； 6 岁及以上的学龄期儿
童， 建议选择分床睡。

建议家长不要根据网上的一些
年龄判断分房时间， 强制把孩子关
进陌生的房间里睡觉， 最终只会加
剧孩子对分房睡的恐惧， 使孩子缺
乏安全感， 对日后的发展和性格的
培养反而不利。 如果孩子始终哭
闹， 不肯独立分房睡觉， 家长不应
强行分开， 建议还是再等一等。

太晚分房睡
会影响孩子的独立性吗

不少家长担心太晚分房睡会
影响孩子的独立性， 但对于该观
点目前尚无证据支持， 孩子不愿
意独立睡并不代表缺乏独立性。

现实生活中， 有些家长把分房
睡觉当作培养孩子独立性的重要一
步， 而忽略了在日常生活中培养孩
子的独立性， 健全他们的人格。 当
孩子能真正相对独立， 内心充满安
全感而不再害怕的时候， 分房睡觉
就成了自然而然的结果， 而不是怀
着增强孩子独立性的目的， 强硬进
行分房睡， 出现本末倒置的现象。

还有一些家长认为孩子与父
母同床睡容易诱发性早熟， 这也
是错误的。 孩子性早熟大多和神
经系统的器质性病变、 过多食用
含有性激素的食物 ， 以及遗传 、

饮食习惯、 生活习惯、 不良信息
的刺激有关。 目前也没有直接证
据证明与父母同睡会导致孩子性
早熟， 家长无需太过担心。

当然， 如果孩子睡觉总喜欢
开灯 ， 或者受到父母作息影响 ，
睡眠时间太晚， 可能对生长发育
产生影响。

孩子不肯分房睡，
家长该怎么办

孩子分房睡未必要 “一步到
位 ”， 家长可以给孩子一个过渡
期 。 对于不愿意分房睡的孩子，
家长可以在其分房睡前先分床， 给
孩子一个适应的过程。 初始阶段可
以让孩子在白天独自睡小床， 逐渐
过渡到晚上也独自睡小床。 小床最
初可以紧靠父母的床， 然后逐渐
远离， 直到孩子建立起独立睡眠
的意识。 除了先进行分床睡之外，
家长还可以试试以下方法。

1.�引导孩子做好心理准备 家
长可以通过旁敲侧击的方式向孩子
传达信息， 告诉他们将拥有自己的
独立空间， 并且会勇敢地自己入
睡。 例如， 家长可以选择一些与
“独立入睡” 相关的绘本故事来给
孩子暗示， 为以后分床做铺垫。

2.�和孩子一起精心打造自己
的空间 考虑分房睡之前， 家长可
以和孩子一起打造他们的房间 ，

例如让他们选择窗帘、 床单、 书
桌、 海报等， 让他们对自己的空
间产生归属感。 刚开始独自入睡
时， 孩子可能会感到孤独和害怕，
这时妈妈可以允许孩子选择一个
最喜欢的玩具作为安慰物。

3.�为分房睡增添仪式感 家长
可以在某个有特殊意义的日子， 如
孩子的生日或其他重要纪念日， 为
孩子举办一个分房仪式。 例如在房
间挂上彩带， 更换新的床单和被
套， 在房门上挂上写有孩子名字的
牌子等。 这样的仪式会让孩子感到
自己真的长大了， 觉得自己很了不
起， 因为现在可以自己睡觉了。

4.�睡前给与适当陪伴 当刚开
始分床或分房睡觉时， 孩子通常
会要求父母陪伴， 家长应该接受
孩子的需求。 可以在睡觉前先在
孩子的房间陪伴他们 ， 讲故事 、
唱摇篮曲等等， 让孩子感到即使
分房了， 父母依然在身边， 自己
仍然是备受关爱的， 以利于孩子
接受与父母分开睡觉的现实。 如
果孩子在睡眠过程中感到害怕 ，
再次跑到父母的房间， 说明孩子
还没做好独立分房睡觉的准备 ，
此时不要强行逼迫孩子回到自己
房间， 而要耐心引导， 如果实在
不行， 也可让孩子与父母同睡。

浙江大学医学院附属儿童医院
儿童保健科 朱柳燕

袁女士剖宫产已经 4 个月了， 腹
部伤口外观愈合很好， 但疤痕处一直
疼痛， 近日因症状有所加重来到医院
就诊。 医生接诊后经过检查， 并结合
病史， 考虑袁女士为术后疤痕粘连。
予以腹部疤痕粘连筋膜松解手法治疗
2 次后， 袁女士的疼痛明显缓解， 治
疗 3 次后就已经完全不痛了。 那么，
什么是疤痕粘连？ 该如何治疗呢？

如何判断疤痕粘连
疤痕粘连是一种在伤口愈合过程

中可能发生的并发症。 简单来说， 手
术疤痕对筋膜的连续性形成破坏， 引
发的筋膜挛缩， 产生异常张力， 通过
筋膜链进行传递， 从而导致疼痛和功
能受限。

如果疤痕凹进去或凸起， 不能轻
松提捏， 就可以初步判断为疤痕粘
连。 具体方法： 用手指指腹位置按住
疤痕旁边肌肉， 往疤痕方向推动， 如
推动过程中， 疤痕停在原处不动， 并
形成一个凹陷， 就表示该方向上存在
粘连。

疤痕粘连的并发症有哪些
疤痕粘连的并发症包括短期并发

症和长期并发症。 短期并发症包括感
染、 血栓栓塞、 术中和术后出血过
多、 肠粘连 （胃肠功能减弱）； 长期
并发症包括月经不调、 继发性不孕、
剖宫产宫外孕、 慢性盆腔疼痛/同房
痛、 大小便功能障碍、 宫腔粘连、 胎
盘异常粘连、 重复手术过程中手术难
度增加。

疤痕粘连如何治疗
1. 物理因子治疗 ： 如超声波 、

中频电疗、 射频、 激光等。
2. 手法治疗： 疤痕粘连肌筋膜

松解手法、 肌肉能量技术等。
3. 运动疗法： 腹式呼吸放松法、

筋膜拉伸等。
4. 局部注射治疗。
5. 手术治疗。

长沙县妇幼保健院
产后保健科 谢小芳 张桂英

������十月怀胎， 一朝分娩。 预产期
到了， 眼看就可以 “卸货”， 可肚子
里的宝宝却赖着迟迟不愿 “退房”
怎么办？ 别急， 可以试试这些方法。

1.�深呼吸与冥想 找一个安静
舒适的地方坐下或躺下 ， 闭上眼
睛， 慢慢地深呼吸。 专注于自己的
呼吸节奏， 排除杂念， 让身心逐渐
放松下来。 也可以尝试冥想， 想象
自己和宝宝在一起的美好画面， 感
受那份温暖和幸福。

2.�音乐疗法 选择一些舒缓的
音乐， 如古典音乐、 自然之声等。
音乐可以舒缓情绪， 减轻压力， 帮
助你放松心情。

3.�适量运动 在身体允许的情

况下 ， 进行适度的运动 ， 如 ： 散
步 ， 瑜伽 。 运动不仅可以缓解焦
虑， 还能促进身体血液循环， 为分
娩做好准备， 但要注意运动强度不
要过大， 避免过度劳累。 有些孕妇
学校除了孕期常识孕期保健， 还有
运动课哦！

4.�吃一些有助于缓解焦虑的食
物 如香蕉、 坚果、 牛奶、 全麦食
物等 。 香蕉富含钾元素和维生素
B6， 这种物质可以调节情绪， 让人
感到放松和愉悦； 坚果含有丰富的
镁元素， 有助于缓解紧张情绪， 其
中的不饱和脂肪酸对宝宝的发育也
有益处； 牛奶中的钙可以帮助放松
肌肉 ， 有助于改善睡眠和缓解焦

虑； 全麦食物富含膳食纤维和复合
碳水化合物， 可以稳定血糖水平，
避免情绪波动。

最后要提醒准妈妈的是， 预产
期只是一个参考， 推迟或提前都是
正常的， 宝宝有自己的 “时间表”，
不要过分紧张和担忧。 但是， 如果
出现以下几种症状， 请立即就医或
拨打医院急救电话 ： （ 1） 见红
（临产可靠信号）； （2） 破水 （临
产征兆）； （3） 规律宫缩 （临产重
要标志 ）； （4） 小腹下坠 ； （5）
频繁上厕所； （6） 阴道分泌物增
加 ； （7） 腰酸背痛 ； （8） 趾骨
痛； （9） 胎动减少。

宁乡市妇幼保健院 陆艳琳

■ 妇科门诊

明明伤口已经愈合
为何疤痕仍疼痛难忍？

预产期到了 还没临产征兆怎么办？
别焦虑，试试这些方法

3 岁 4 岁不分房，5 岁 6 岁悔断肠？

孩子什么时候分房睡最合适？
随着带娃越来越精细， “何时让孩子分房睡” 成为许多家长纠结的

问题之一： 分得太早实在不忍心， 分得太晚又怕影响孩子独立性， 更怕
引发性早熟。 那么， 孩子到底在几岁分房睡觉最合适？ 太晚分房睡真的
会给孩子带来严重后果吗？ 孩子不肯分房睡该怎么办呢？


