「香港嬰兒晚上睡眠受干擾原因」問卷調查報告
1、 背景

一直以來，父母視嬰幼兒半夜醒來是平常事，因為半夜要吃奶、換片和蓋被等等。事實上，嬰幼兒應該維持較長時間的酣睡會對他們的身心發展有更好的影響，尤其是智力及認知能力發展有關。

香港健康網絡最近受Pampers委托，於十月下旬進行了一項「香港嬰兒晚上睡眠受干擾原因」問卷調查，成功訪問了1150位育有兩歲以下嬰幼兒的父母。目的是找出父母要弄醒BB及BB半夜醒來的原因，從而提供一些建設性的方法，讓BB可以保持酣睡，儘量避免晚上睡眠時受干擾。

2、 調查方法

問卷是向育有兩歲以下嬰兒的父母發出電子問卷，部份問卷是透過電話訪問，成功完成1150份，受訪者育有嬰幼兒的年齡分佈如下：

	0~6個月
	31.1%

	7~12個月
	28.1%

	13~18個月
	21.4%

	19~24個月
	19.4%


問卷共有七題，全部是選擇題，其中第四及第五題可以選擇多於一項。

3、 結果及分析

你BB晚上的睡眠時間是 _____小時

	少於8小時
	27.2%

	8-12 小時
	69.8%

	多於12小時
	3%


1.  受訪者中，約七成的BB晚上睡眠時間為8-12小時，這個時數是理想的睡眠時數。可是，有近三成的嬰幼兒的晚上睡眠時間是少於八小時，這無疑對嬰幼兒的健康發展或有影響，同時，嬰幼兒睡得少，他們的情緒自然受影響，受影響的還有他們的父母，因為孩子睡得少，父母因要照顧BB而自己的睡眠亦減少，對於要上班的父母其實是相當吃力。
你認為BB晚上獲得連續8-12小時的睡眠與以下那一項目最有關係?

	身體發育
	33.8%

	身心發展
	35.9%

	智能及認知能力
	9.9%

	免疫及抵抗疾病能力
	20.4%


2. 當問及BB晚上獲得連續8-12小時的睡眠與嬰幼兒那方面最有關係時，父母都選擇了與身體健康有關，這包括：身體發育(33.8%)、身心發展(35.9%)和免疫及抵抗疾病能力(20.4%)，只有不足一成的受訪者選擇智能及認知能力(9.9%)。

事實上，父母認為嬰幼兒睡得好可以身體健康、長肉和有較佳抵抗力。可是，父母忽略或完全不知道嬰幼兒智能及認知能力發展與充足睡眠有莫大的關係。本來一般人都認為睡眠與休息有關，絕少人知道睡眠與認知能力有關，由於不認識自然就會忽略睡眠對認知能力的重要性。

你認為BB晚上酣睡中醒來的原因是：（可選多於一項）

	發夢
	76.7%

	生病（傷風、咳）
	47.4%

	居住環境因素或噪音
	43.9%

	太熱或太凍
	56.5%

	肚餓
	61.6%

	因要換尿片
	31.6%


3. 近八成受訪者認為BB從酣睡中醒過來的原因是發夢，繼而是肚餓(61.6%)及太熱或太凍(56.5%)，另外嬰幼兒生病(47.4%)和居住環境因素或噪音(43.9%)，另外，因要換尿片亦有三成(31.6%)。

由此可見，眾多因素導致嬰幼兒的酣睡受到干擾，最容易克服的應該是溫度控制和換尿片問題，其他主觀或客觀情況則較難解決，父母為了BB的身心智能和認知能力的建立和成長，必須想辦法讓BB在初生至24個月大時可以維持長時間的酣睡，不應視嬰幼兒在半夜醒來是必然的事。
你認為BB晚上酣睡被弄醒的原因是：（可選多於一項）

	BB在睡著時因尿床而需要更換尿片
	33.1%

	檢查BB尿片是否有漏尿
	11.1%

	習慣定時更換尿片以防止尿疹
	6.3%

	定時或夠鐘餵奶
	37.3%

	為BB加被或減被
	37.7%

	為BB調整睡姿
	54.1%

	其他
	4.5%


4. 晚上除了BB自己會從睡夢中醒過來，更會是被弄醒，其中為了安全而調整睡姿佔半數以上(54.1%)；其次與換尿片和檢查尿片有關則有共五成(33.1%+11.1%+6.3%)；第三則是加被減被等問題(37.7%)；排第四是吃奶(37.3%)。

這條問題和上一條問題均反映了BB不論自動或被動均會在晚上睡眠中醒來，而且平均有數個原因，除了涉及安全問題而調整睡姿外，BB需要換片而弄醒BB的情況是可以解決的，包括臨睡前換一條乾淨的尿片，選擇吸濕持久的尿片可以延長換片時間，避免半夜弄醒BB。另外，除了最初幾個月，BB應該戒掉夜奶，因此BB無須因吃奶而半夜醒來。

你會否在BB酣睡時，更換或檢查尿片?

	會，因為恐怕漏尿
	8.8%

	會，因為恐怕BB生尿疹
	5.6%

	會，因為恐怕BB不舒適
	14%

	會，因為: 其他
	0.3%

	不會
	71.3 %


當反覆問父母會不會在BB酣睡時更換或檢查尿片，仍有近三成答會，究其原因是怕漏尿、怕生尿疹和怕BB不舒適，但這些問題可以在選擇合適尿片已經可解決，父母無須因此而干擾了BB的睡眠，同時亦剝削了自己的休息時間，對雙方都沒有好處。

你認為BB晚上是否需要獲得連續8-12小時的睡眠？

	需要
	97% 

	不需要
	3%


5. 最後，問題問了父母認為BB是否需要在晚上連續睡上8-12小時時，近乎全部受訪者(97%)認為是需要。可是從問卷第二題答案得知，有近三成BB的睡眠時間是少於8小時的，這樣反映了部份BB的睡眠時間較短，有機會影響他們的生長、情緒以至智能和認知能力的發展。
丁、香港健康網絡建議：

1. 父母應改變一貫的想法，認為BB半夜醒來或被叫醒是合理做法，相反地，我們建議父母應採取適當的做法，讓BB可以一覺睡到天亮。

2. 我們明白要BB可以安穩睡到天亮是殊不容易，至少最初數個月難於實行，不過，父母應減低BB醒來的次數及可能性，以換片為例，若BB晚上被弄醒主要是為了換片，那便可以選擇適合晚間長時間使用的尿片，省掉叫醒BB換尿片的做法。

3. BB要獲得8-12小時連續睡眠是對他們的認知能力發展有幫助，因為一些醫學研究指出，BB入睡後不單是休息，更是把日間所見所聞的資料整理和儲存，甚至是重要學習的時刻，這包括重覆記牢日間所見的人與物，並學習發聲並建立社交。建議父母應掌握BB睡眠對身心成長的資料，相信父母會更積極在晚上不再叫醒BB和出盡法寶讓BB酣睡到天明。足夠睡眠對零至二十四個月大的嬰幼兒的認知學習有莫大裨益。
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