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内容概要

　　和小宝宝一起睡觉对父母来说可能是一件很具有挑战性的事情。
父母常常为孩子夜晚经常哭闹而烦恼不已，为让孩子和自己在一起睡觉还是独立睡觉而纠结。
孩子究竟应该在哪睡和如何睡？
《我要和你们一起睡：给父母与孩子一个安静的夜晚》详细地解释了孩子的睡眠行为和共同睡觉（家
庭中孩子和父母在一起睡觉）这种在全世界不同文化环境中普遍采用的方法，让父母了解到孩子睡眠
发育的过程是一个自然的成熟过程，不应该过早地让孩子独立睡觉，而共同睡觉可以满足孩子对亲近
感和安全感的需求，让父母和孩子都能享受平静安稳的夜晚，还可以促进孩子早日在自己的床上独立
睡觉。
同时，提供了儿科医生、睡眠研究专家和发展心理学家的建议。
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作者简介

作者：（瑞士）西比乐·吕鲍尔德 译者：张丽鸥西比乐·吕鲍尔德是瑞士的一名资深护士，同时还是
母乳协会的咨询顾问。
她有两个孩子，这两个孩子小时候在睡觉上的表现完全不同。
她和她的家人生活在伯尔尼。
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章节摘录

版权页：孩子的睡眠和成人不同？
婴儿出生后的一段时间内还没有形成规律的睡眠节奏，也就是说，孩子在这个阶段会在白天和夜晚多
次入睡和醒来。
只有在几个星期之后，睡眠的时间和醒着的时间才会逐渐变长并且更加有规律。
睡眠包含不同的阶段，每个阶段的睡眠时间都不相同。
睡眠可以分为自主的快速眼动睡眠（REM睡眠，异相睡眠）、过渡睡眠和深度睡眠（非REM睡眠，非
异相睡眠）。
随着年龄的增长，对快速眼动睡眠的需求会越来越少。
还未出生的胎儿需要差不多100％的快速眼动睡眠，新生儿需要差不多50％的快速眼动睡眠，而成人则
只需要15%～20％的快速眼动睡眠。
但是对于快速眼动睡眠的意义，人们在很长一段时间内都不太确定。
今天人们己经知道，人的大脑在快速眼动睡眠这个阶段是非常活跃的。
当睡眠过程中用到了肌肉群的时候，心脑部的供血以及呼吸都会明显加快，这一点与深度睡眠不同。
通和动物进行对比，下面的结论非常明显：动物的生命等级越高，其脑部构造越完善，快速眼动睡眠
占睡眠总时间的比例就越高。
对于孩子的发育来说，快速眼动睡眠也是非常重要的，孩子的睡眠要尽可能保持在快速眼动睡眠阶段
。
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编辑推荐

《我要和你们一起睡:给父母与孩子一个安静的夜晚(双色)》可以被看成是突破固有观念、帮助孩子健
康成长的辩护词。
孩子婴儿时期和小时候的经历都直接影响着他们的精神状态，所有孩子在一周岁前（也就是学会说话
之前）的经历，虽然具体的事情在随后的日子中不会被记忆唤醒，但当时的感觉却会永久保存，影响
孩子的一生。
所以，父母的行为决定了孩子的未来。
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