
寶寶0-1歲文章
文章

嬰兒睡覺一直扭動發出聲音？原來不
是寶寶睡不好，而是這6大原因
6 月 11, 2025

嬰兒睡覺一直扭動發出聲音，是許多爸媽觀察寶寶睡眠時常見的現象，通常是寶寶正常睡
眠週期和生理反應。爸媽們了解寶寶睡眠特徵，將有助於提升寶寶睡眠品質，讓全家都更
安心。

當發現寶寶睡覺時扭動、出力或發出聲音的時候，多為正常現象，爸媽可以透過掌握睡眠習慣與環
境調整，助寶寶穩定成長，爸媽也能更加放心。

爸媽們可能會發現在夜深人靜時，嬰兒床上的小寶貝在睡覺時一直扭動、出力並發出聲音，
像是哼哼唧唧、咿咿呀呀，甚至偶爾發出吸吮的聲音。
這些看似不安穩的「小動作」，往往讓父母感到擔憂，懷疑寶寶是否睡得不好，或者身體
有什麼不適。本文說明嬰兒睡覺一直扭動發出聲音的原因，幫助父母了解這些行為背後的
意義，並深入介紹寶寶睡眠週期、出現問題如何因應的實用建議，讓寶寶能夠更安穩地進
入夢鄉。重要的是要理解，許多時候這些看似異常的舉動，其實是嬰兒成長發育過程中的
正常現象。
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為什麼嬰兒睡覺時，會一直扭動發出聲音？爸
媽需要注意的常見原因
嬰兒睡覺時的扭動、出力和發出聲音，常讓爸爸媽媽們感到困惑甚至擔心，而其實大多數
情況下，這些行為是寶寶正常的發展現象，並不一定是異常或疾病的表現。

不過，了解這些可能的原因，不只能幫助家長們更安心，也能更有效地照顧寶寶的睡眠品
質。

 

0～6個月嬰兒睡覺時一直扭動發出聲音的常見原因

一、神經系統尚未成熟（新生兒～約4個月）

新生兒的神經系統仍在發展中，因此常會出現「驚嚇反射」（Moro Reflex），也就是在受到
外界聲音或環境變化刺激時，寶寶會突然手腳伸展或抖動，有時也會因此醒來或發出聲音，
這種情況大約會在4個月左右自然消失。

二、睡眠週期短，活動較多（新生兒～6個月）

國泰綜合醫院有提到嬰兒的睡眠週期與成人不同，足月嬰兒的睡眠週期是50分鐘，一天總
睡眠時數平均是13到14個小時，寶寶在睡夢中會有輕微的肢體動作，像是手腳扭動、小聲
呻吟、臉部表情變化等，都是常見的正常表現，不需要特別處理。

三、腸絞痛（約2週～3個月）

從出生後約2週開始，有些寶寶會每天在特定時段（常是傍晚或夜晚）突然哭鬧、臉紅、彎
腰扭動，這可能是因腸絞痛的影響。這種情況雖然看起來寶寶很不舒服，但根據義大兒童
醫學部也有說明只要正常進食、活動、體重增加良好，這些狀況大多屬於暫時性的腸胃適
應問題，通常在3個月左右會自然改善。

延伸閱讀：腸絞痛導致寶寶夜裡哭鬧不停！5大舒緩方法一次看
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四、胃食道逆流（新生兒～6個月）

嬰兒的消化系統尚未發育完全，尤其是連接食道與胃部的括約肌鬆弛，容易導致胃裡的奶
水往上跑。這會造成寶寶在餵奶後扭動身體、吐奶，甚至在睡覺時表現得不安穩、發出聲
音。只要寶寶體重正常成長，而且吐奶後沒有其他異常（如吐綠色膽汁、血絲等），這種
生理性逆流通常會在6個月後逐漸改善。

延伸閱讀：寶寶吐奶、溢奶怎麼辦？改善方法、預防措施這樣做

 

6～12個月嬰兒睡覺時一直扭動發出聲音的常見原因

一、自主運動增加與自我安撫行為（6～12個月）

隨著寶寶發展，6個月以上的嬰兒會翻身、坐起、爬行等，這些動作有時也會在睡覺時不自
覺發生，寶寶看起來像是在扭動，這是寶寶肌肉協調與動作控制發展的正常過程。

此外，這個階段的寶寶可能會出現像是搖頭、抓床欄、撞床頭等規律性動作，這些被視為
一種自我安撫方式，特別在入睡前或半夜醒來後更明顯，只要沒有影響日常生活或造成受
傷，大多不需干預。

二、胃食道逆流持續（6～12個月）

有些寶寶的生理性胃食道逆流可能會持續到6個月以上，並且在睡眠中仍可能因為腸胃不適
而扭動或發出聲音。

 

為什麼寶寶睡覺一直扭動發生聲音？首先要了
解嬰兒的睡眠週期
除了上述常見原因，其實觀察寶寶的「睡眠週期變化」，也能幫助爸媽更理解為什麼寶寶
在睡夢中會有扭動、發出聲音，甚至突然醒來的行為。根據國泰綜合醫院的說明，寶寶在
不同睡眠階段會出現不同的行為特徵，扭動發出聲音並不一定代表不舒服或生病。

1. 熟睡期
寶寶呼吸規律、全身幾乎不動，臉部表情平穩，是最安穩的睡眠階段，這時候的寶寶不易
被吵醒，若有短暫的抖動也屬正常。
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2. 淺睡期
肢體活動較多，臉部表情生動，有時會發出小聲呻吟或扭動手腳，這是因寶寶在這個週期
大腦仍活躍，會進行記憶整理與神經發展，此時不需打擾寶寶睡覺。

3. 嗜睡期
寶寶看起來快睡著但尚未完全進入睡眠，眼睛會張開又閉起，有時會有些躁動。若想餵奶
或安撫，這個階段會較容易喚醒。

4. 清醒安靜期與清醒活動期
在這兩個階段，寶寶會觀察環境、做出反應、活動力增強，若是在這時準備入睡，常會因
興奮或想互動而出現扭動、哼哼等聲音。

5. 哭泣期
當寶寶累了卻難以入睡時，就可能會出現哭泣、扭動或情緒起伏的情況，這是對外界刺激
的一種反應，也是一種發洩方式。

 

當寶寶睡眠有異常時，爸媽們可以透過哪些警
訊察覺？



嬰兒的睡眠週期短、淺眠時間長，淺眠時扭動或發聲都很常見，不代表睡不好。

 

雖然大多數嬰兒睡覺時的扭動和聲音是正常的，但爸爸媽媽們還是要注意，有些情況會需
要特別觀察寶寶狀況。

如果寶寶出現以下警訊，建議諮詢醫生：

呼吸困難或呼吸聲異常：例如呼吸急促、喘鳴、呼吸時胸部凹陷、持續或惡化的鼻塞
聲。
外觀上的異常：例如嘴唇或皮膚呈現青紫色或黑色。
食慾不振或活動力明顯下降：寶寶的食量明顯減少，精神不佳，或對周圍事物失去興
趣。
發燒：嬰兒發燒超過38度需要更密切地追蹤寶寶體溫，並觀察寶寶狀況。
頻繁嘔吐：寶寶頻繁或噴射狀的嘔吐。
抽搐：寶寶出現不自主的抖動或抽搐。
持續哭鬧且難以安撫：寶寶持續哭鬧，且無法透過餵食、更換尿布或安撫等方式停止。

 

爸媽學好這5招讓寶寶夜晚睡得更安穩，為寶

https://wyethnutrition.com.tw/articles/ms1y-baby-temperature


寶打造良好的睡眠環境！
讓寶寶能夠夜夜好眠一直是爸媽的挑戰之一，長期的睡眠不足，不只讓孩子情緒不穩、發
展受影響，也讓爸媽身心俱疲。其實只要掌握幾個關鍵技巧，就能大幅提升寶寶的睡眠品
質，幫助他們一覺到天亮，爸媽也終於可以好好休息。

這裡精選出5個實用又溫和的做法，用更溫和、理解孩子需求的方式，打造一個讓寶寶安心
入睡的環境。

營造理想的睡眠環境
調整嬰兒房溫度：保持嬰兒房的溫度涼爽舒適，建議範圍在20-22°C，避免過熱。
黑暗的環境：儘量讓寶寶的睡眠環境保持黑暗，可以使用遮光窗簾來阻擋光線，有助
於寶寶分泌褪黑激素，幫助入睡。如果寶寶怕黑，也可以使用非常微弱的小夜燈。
安靜或使用白/粉紅噪音：減少睡眠環境中的噪音干擾，或者使用白噪音（如電風扇
或吸塵器的聲音）或粉紅噪音（如雨聲或海浪聲）來幫助寶寶入睡，也能蓋過其他突
然出現的聲音，同時需要注意將音量控制在安全範圍內，建議不超過50-60分貝。

正確使用包巾
包巾的好處：使用包巾可以幫助減少寶寶的驚嚇反射，提供類似在子宮內的被包裹感，
增加寶寶安全感並促進更安穩的睡眠。
正確的包法：確保包巾包裹寶寶的身體時是舒適且穩固的，也不要過緊，要允許寶寶
的髖部和腿部有活動的空間（呈現青蛙腿的姿勢），同時也要固定住寶寶的手臂，以
減少驚嚇反射。
何時停止使用包巾：通常在3-6個月大左右，當寶寶開始出現翻身的跡象時，就應該
停止使用包巾，以避免寶寶翻身後被包巾限制住而發生危險。

延伸閱讀：嬰兒翻身全指南！從嬰兒翻身前兆和跡象，看懂寶寶何時會翻身
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嬰兒的睡眠週期短、淺眠時間長，淺眠時扭動或發聲都很常見，不代表睡不好。

 

建立規律的睡前儀式
在睡覺前建立一套固定、安靜的睡前儀式，例如洗溫水澡、輕柔的按摩、講故事或唱催眠
曲，可以幫助寶寶放鬆心情，讓寶寶知道接下來是睡覺的時間了。

溫柔的安撫技巧
當寶寶在睡覺時扭動或發出聲音時，可以嘗試輕輕拍拍他們的背部、發出「噓」的聲音、
輕輕搖晃嬰兒床，或者給予安撫奶嘴（如果寶寶有使用）等溫柔的安撫方式，這樣能夠幫
助他們重新入睡，而不需要完全喚醒他們，除非寶寶真的醒來並感到不適，否則盡量避免
立即抱起他們。

寶寶睡前餵食與睡眠也有關聯，可以注意以下3點
睡前餵奶的注意事項：確保寶寶在睡前有充足的餵食，但也要避免讓餵奶成為寶寶入
睡的唯一方式，特別是對於較大的嬰兒；餵奶後也要記得幫寶寶拍嗝，以減少腸胃脹
氣。
寶寶吃飽的表現：學會辨識寶寶吃飽的信號，例如放慢吸吮速度、轉開頭部、身體放
鬆等。
夜奶的必要性與戒除時機：可以根據寶寶的成長情況和醫生的建議，逐步減少夜奶的
次數。
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睡前餵奶後，記得幫寶寶拍嗝、保持直立一段時間，讓寶寶更好入睡。

 

爸爸媽媽的了解與耐心是幫助寶寶安睡的關鍵
總而言之，嬰兒睡覺時的扭動和發出聲音，在大多數情況下都是正常的生理現象，反應了
寶寶的成長發育和睡眠週期。父母應該持續觀察寶寶的情況，了解不同原因，並學習辨識
寶寶的睡眠訊號。

而若出現異常警訊時，務必及時諮詢醫師；育兒的過程需要爸爸媽媽的耐心和理解，也要
給予寶寶足夠的支持和安全感，並創造一個舒適安穩的睡眠環境，才是幫助寶寶健康成長
的關鍵。

 

重點摘要：

寶寶睡覺時會扭動和發出聲音，多數是正常的成長和發展過程，爸媽不必過
度擔心。

常見原因可能包括神經系統尚未成熟、睡眠週期短、腸絞痛或胃食道逆流，
這些通常會隨著寶寶成長逐漸改善。

嬰兒的睡眠週期與成人不同，淺眠時活動較多且可能發出聲音，這是大腦發
育和神經連結的重要階段。

爸媽可以透過營造舒適安靜的睡眠環境、建立穩定的睡前儀式與溫柔的安撫
方法，幫助寶寶睡得更安穩，也讓自己更放心。

如果寶寶出現呼吸異常、持續哭鬧、發燒或其他明顯不適，建議及時諮詢醫
師以確保寶寶健康
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