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“俯卧时间”助您确保宝宝每日获得充足的俯卧训练。

这可通过日常护理互动实现，例如抚触、怀抱、换尿布、安放姿势、喂哺以及与宝宝游戏等。所

有活动均需在宝宝清醒且有人看护的情况下进行。

让宝宝进行俯卧训练有助于：

• 锻炼宝宝的颈部和肩部的肌肉。

• 预防宝宝颈部肌肉紧张及后脑勺脂肪堆积。

• 锻炼宝宝翻身、坐立、爬行的必要肌肉群。

为什么宝宝需要俯卧训练？

宝宝需要俯卧训练，因为他们大部分时间都仰卧

着。这是因为：

大多数父母让宝宝睡觉时采取仰卧姿势。

许多父母使用婴儿背带，这种背带既可作为汽车安全

座椅 ,又可作为婴儿背带使用。

夜间仰卧睡眠与日间头部持续受压相结合，可能导致

宝宝颅骨局部增厚。

这些增厚区域常出现在后脑勺和前额部位，医学上称

为斜头畸形。

若同时存在斜颈症状（指颈部单侧肌肉或肌群紧张或

乏力），可能加剧颅骨变形。斜颈会导致宝宝头部习惯性

偏向一侧，当宝宝长期保持固定姿势时，颈部肌纤维可能

发生适应性缩短。

务必让宝宝仰卧入睡。美国儿科学会指出，这有助于

预防婴儿猝死综合征。

同时，为了促进宝宝发育，白天需要在成人看护下安

排俯卧时间，并经常变换宝宝的体位。

俯卧训练是指 ：

任何能让宝宝避免平躺于坚硬支撑面上的活动

任何抱着、摆放或陪玩宝宝时让其保持俯卧姿势的时刻

俯卧训练能够：

对所有月龄的宝宝都有益处。

充满乐趣。

对宝宝而言，可易可难，富有变化。

随着宝宝成长和力量增强而不断调整形式。

成为增进亲子感情的绝佳时机。

请务必在宝宝进行俯卧活动时全程陪伴。切勿让宝宝独自

处于俯卧状态
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抱婴姿势

1 左右交替跨坐：让宝宝跨坐在您的左右侧髋部轮换。这

样能鼓励宝宝朝左右两个方向观察、转头并练习平衡。

2 竖抱靠肩：将宝宝竖抱靠在您的肩头，并用手轻柔地扶

住宝宝的头部，使其保持居中。经常换肩能帮助宝宝练习

向两侧转头。随着宝宝颈部力量增强、头部控制能力变好

，所需的扶持可以逐渐减少。

3 面朝前环抱：让宝宝面朝前方、背对您，用双臂环抱宝

宝。轻轻扶住他的头部，使其保持居中。

4 腹部朝下横抱：将宝宝腹部朝下横抱在臂弯中，确保您

的一只手臂托住宝宝的胸部以作支撑。较小的宝宝需要同

时支撑头部和胸部。随着宝宝颈部和躯干肌肉力量增强，

可以逐渐减少支撑。

5 飞机游戏：当宝宝变得更强壮时，您可以一边托抱着宝

宝，一边玩“开飞机”的游戏，模拟飞翔的动作。

6 面朝外竖抱：让宝宝面朝外、背对您竖抱。这能鼓励宝

宝通过转头来观察房间里发生的事情。

7 左右侧换边抱：让宝宝背对您，先将宝宝抱在您的身体

右侧，之后换到左侧。左右两侧轮流交换。

依偎时光

让宝宝面朝你靠在你的肩膀上，或将宝宝轻轻包裹在

你的臂弯里。这就是依偎时光。这能帮助宝宝抬起头来注

视你。托住宝宝的头部使其居中，并轻轻向两侧转动。
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游戏姿势

1 仰卧亲子俯卧：您可仰卧，让宝宝面向您趴卧在您胸前

。这是进行俯卧时间的绝佳方式。这有助于宝宝抬头注视

您。可轻柔地将宝宝头部向两侧转动。随着宝宝成长，所

需支撑会逐渐减少。宝宝将开始学会保持头部居中，并尝

试用胳膊撑起身体。

2 胸部垫高俯卧：在宝宝胸部下方垫一个小枕头、毛巾或

毯子。这有助于宝宝抬起并保持头部居中。

3 地板互动游戏：与宝宝在地板上玩耍。将玩具放在宝宝

身体两侧，吸引宝宝转头并用双手够取。与宝宝玩耍能帮

助宝宝更习惯与其他人相处。

4 膝上俯卧：让宝宝俯卧在您的大腿上。将您的一条腿抬

高一些，这会使宝宝更容易抬头。

5 坐姿居中游戏：与宝宝一起坐在地板上。先将玩具放在

正中间玩耍，然后逐渐移向身体两侧。确保宝宝的头部始

终高于臀部，以保证舒适和安全。

穿衣与洗澡

在为宝宝穿衣和洗澡时可结合运用之前提到的托抱、

怀抱及放置姿势。这能为宝宝增加俯卧时间，也能增添些

许乐趣。

1 俯卧擦干与更换：让宝宝俯卧着用毛巾擦干身体并更换

尿布。在为其穿衣时，可轻柔地帮助他向两侧翻身。

2 全身抚触按摩：在更换尿布或洗澡后，为宝宝进行从头

到脚的抚触按摩。
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姿势调整

1 变换互动视角：经常改变宝宝观察您的方位。确保宝宝

的头部保持居中，而非偏向一侧。让宝宝面向您坐在您腿

上。根据需要，对宝宝唱歌、保持眼神交流、进行搂抱并

帮助宝宝头部居中。通过将宝宝的身体向两侧轻微倾斜，

来挑战宝宝左右两边的平衡能力。宝宝会自行调整身体回

正，从而增强力量。

2 汽车座椅头部支撑：如果您的汽车座椅配有弧形头枕，

请将宝宝的头部置于其中央。若无此类头枕，美国儿科学

会建议使用卷起的毯子或毛巾。在宝宝乘坐汽车座椅时，

可将其放置在头部和肩膀一侧，以防宝宝身体侧倾，并帮

助保持头部和身体居中。注意：切勿在汽车座椅内宝宝的

身下或背后放置任何垫子或衬垫。您只能购买用于宝宝背

带和宝宝车的头部支撑配件——切勿用于汽车座椅。

3 双侧趣味引导：在宝宝身体两侧放置有趣、吸引人的挂

饰或玩具。这能鼓励宝宝在俯卧或仰卧时向左右两个方向

转头。即使宝宝明显偏好某一侧，也要经常更换宝宝躺卧

的方向。

更换尿布

1 变换更换台姿势：每次在尿布台上为宝宝更换尿布时，

应采用不同的姿势。在粘贴尿布搭扣时，可帮助宝宝向两

侧翻身。换尿布过程中，从不同方向与宝宝说话。

2 面对面更换尿布：在床上或地板上为宝宝更换尿布时，

让宝宝面朝您。这有助于宝宝保持头部居中并与您进行眼

神交流。

3 换后俯卧片刻：更换尿布后，在抱起宝宝前，先让宝宝

翻身呈俯卧姿势。在成人看护下，让宝宝在此姿势下玩耍

几分钟。
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喂养

1 交替手臂喂养：喂养时交替使用左右手臂环抱宝宝。这

样宝宝有机会向两侧转头和观察，同时能减少您的手臂对

宝宝后脑勺的持续压力。本次喂养使用一侧手臂，下次喂

养则换至另一侧。这将有助于促进宝宝颈部两侧的灵活性

发展。

2 坐姿面对面喂养：采用坐姿，确保背部有支撑，双膝弯

曲。让宝宝面向您、倚靠在您腿上。喂养过程中注意保持

宝宝头部居中。

3 俯卧式拍嗝：尝试让宝宝俯卧在您腿上进行拍嗝。

睡眠

1 仰卧与调换方向：让宝宝仰卧入睡。应每隔一夜将宝宝

调换至宝宝床的另一端入睡。可在宝宝床旁放置日历以提

醒您调整宝宝的朝向。

2 交替头部朝向：每晚将宝宝的头部转向与前一晚相反的

方向，以保持头部活动，避免形成扁平区域。
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更多活动

1 Sit your baby on your lap, facing you.
Give support as needed. Help your baby
hold his head up and centered. Turn his
head equally to both sides. This is a good
position for feeding.

2 Lie on the floor with your baby. Make sure
you are face to face. Help your baby push up
on his elbows to lift his head to look at you.

3

4 Put toys in front of your baby while he is
lying on his belly. This helps him reach and
play with both hands. Your baby may prop
up on both arms and move around the

floor on his belly. He may also crawl from
this position.

5 While watching TV or visiting with friends,
put your baby on his tummy over your lap.
Change your baby’s position to help him
look to both sides.

改善头型的其他方法

pediatrician may send your child to a:

• Doctor who specializes in the skull

• A professional called an orthotist, who can make a special helmet to help shape your baby’s head

– This helmet is called a cranial remolding orthosis. Your baby wears it 23 hours a day. It gently
helps your baby’s head have a more normal shape.

个性化调整活动方案

《俯卧时间指南》中的活动可根据您宝宝的具体需求灵活调

整。每个宝宝掌握技能的时间各有早晚。并非所有宝宝都存

在颈部肌肉紧张问题，许多宝宝的头型本就发育良好。这些

俯卧活动对所有宝宝的正常发育均有裨益。您投入的互动时

光将让亲子关系更加紧密。

对于因斜颈导致颈部肌肉紧张或乏力的宝宝，可能需要增加

专门的拉伸与强化训练。您可以从儿科医生、职能治疗师或

物理治疗师那里获取相关专业指导。

Have a wonderful time using the activities in Tummy Time Tools
to help your baby grow strong.

Call your child’s pediatrician or Children’s Healthcare of Atlanta
for more information.

Visit choa.org/tummytime for
more information.

404-785-5684 for questions

404-785-3229 for appointments

*此为通用信息，并非具体的医疗建议。如果您对儿童健康有任何疑问或担忧，请务必咨询医生或专业医疗机构。
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1 面对面坐姿互动：让宝宝面向您坐在您

的腿上。根据需要提供支撑，帮助宝宝保

持头部抬起并居中。将其头部向左右两侧

均匀转动。这也是喂养的理想姿势之一。

2 地板亲子对视：与宝宝一同躺在地板上

，确保你们面对面。帮助宝宝用肘部撑起

身体，抬起头来看您。

3 胸部支撑辅助抬头：务必在宝宝的胸部

下方提供支撑，这会使他更容易将头部抬

起并保持居中。

4 俯卧玩具引导：当宝宝俯卧时，将玩具放

在他面前。这有助于他伸出双手抓握玩耍，

并可能用双臂支撑身体，以腹部为支点在地

板上移动，甚至从这个姿势开始尝试爬行。

5 日常生活中的俯卧练习：在看电视或与朋

友交谈时，让宝宝俯卧在您的腿上。通过变

换宝宝的姿势，帮助他练习向两侧观察。

即使像《俯卧时间指南》这样系统的活动计划，部分宝宝的头型仍可能出现扁

平或不对称的情况。如果宝宝满4个月后头型仍未改善，儿科医生可能会建议转诊

至以下专业人员：

 颅骨专科医生：专攻颅骨问题的医师

 矫形器技师：可定制专用矫形头盔的专业人员

- 该头盔称为颅骨重塑矫形头盔。宝宝需每天佩戴23小时，通过温和持续的引导帮

助头型朝更标准的方向发展。

《俯卧时间指南》中的活动可根据您宝宝的

具体需求灵活调整。每个宝宝掌握技能的时间各

有早晚。并非所有宝宝都存在颈部肌肉紧张问题

，许多宝宝的头型本就发育良好。这些俯卧活动

对所有宝宝的正常发育均有裨益。您投入的互动

时光将让亲子关系更加紧密。

对于因斜颈导致颈部肌肉紧张或乏力的宝宝

，可能需要增加专门的拉伸与强化训练。您可以

从儿科医生、职能治疗师或物理治疗师那里获取

相关专业指导。

5

愿您在使用《俯卧时间指南》的过程中收获满满，陪

伴宝宝茁壮成长。

如需更多信息，请咨询您孩子的儿科医生或亚特兰大

儿童医疗中心。
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