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内容概要

你是否已经对各种所谓的权威以及他们提出的睡眠解决方案感到厌倦了？
　　你是否正在找寻对宝宝睡眠有实际帮助的答案？
　　你是否想得到不需要你费神判断其正确性的实用性建议？
　　本书是针对克服宝宝夜晚及白天睡眠障碍问题的详尽而实用的指南，可以帮助你制订出一套科学
的计划，解决宝宝的睡眠问题。
书中囊括了众多有助于父母解决恼人的宝宝睡眠问题的精辟建议。
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作者简介

安德里亚·格雷斯是一名随访健康顾问，知名的睡眠问题专家，她的诊断所曾帮助无数的家庭解决了
宝宝的睡眠问题，此外，她还是4个孩子的母亲。
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章节摘录

在阅读了有关睡眠性质这一章后，你就会把本书作为一本工具书，你会主动参照书中清晰明示的宝宝
需求、说明与自己宝宝的类似问题相对照。
书中还会有大量的真实生活案例研究，期待着能够与你产生共鸣。
正如世上没有两个完全相同的宝宝一样，世上也不存在着两个完全相同的睡眠问题，但是许多有睡眠
问题的宝宝却有着惊人的相似故事。
希望你能够在书中寻找到有价值的信息，最终的目的不仅要让你知道宝宝存在着睡眠问题，同时还会
帮助你找到解决宝宝睡眠问题的一些方法。
这些案例研究会启发和鼓励你从容自信地改善宝宝的睡眠问题。
本书前8章的内容，将会引导你如何辨别自己的宝宝在睡眠方面存在的问题，还会进一步教你如何计
划、设计、实施以及评估适合自家宝宝的睡眠方案。
最后你会惊奇地发现，你的收获会非常大，宝宝的睡眠问题改善得也非常快。
同时你也会感觉到，教会宝宝好好地睡觉也会给你带来回报和积极影响。
夜间起来照顾宝宝的闲暇时候，你能愉快而轻松地欣赏你的宝宝好好地睡觉。
 随着宝宝的成长，他／她开始学习各种生活技能，诸如交流、运动和享受食物等，他／她同样需要你
的帮助、指导和支持，正如你教宝宝学会睡眠一样。
睡眠不仅是健康和成长所必须的，而且是生活的基本乐趣所在。
花费点时间教宝宝享受睡眠是你给他／她的一笔巨大的投资，也是你给他／她的最好的礼物。
当你的宝宝休息得很好时，他／她会感到很满足、更有安全感、更喜欢嬉戏玩耍和学习。
不仅如此，人在迫切需要休息时得到了充足休息，就有足够的体能去维持其他方面的重要关系和兴趣
。
还有一点对父母来说也很重要，那就是在你成功解决了宝宝的睡眠问题后，你会有一种成就感，对自
己的这种身为父母的角色和身份信心倍增，你会真正地享受宝宝宝贵的婴儿时期。
请你注意：在本书中男宝宝和女宝宝人称代词的交替使用，只是便宜行事，而不是因为睡眠问题有年
龄和性别的差异。
第一章关于睡眠本书是写给那些有睡眠问题的宝宝的父母看的。
睡眠不仅具有调节功能，同时也是人生的一种美好享受过程。
睡眠使我们的身体能够正常运转，精神状态达到最佳；睡眠还是一种纯粹的欢愉，结束一天的劳累工
作后，没有什么比钻进温暖的被窝，或在周末的早晨赖在被窝里感觉更惬意了。
所以，我们要帮助宝宝像成人一样喜欢睡觉，拥有足够的睡眠，这样，宝宝才能在生理和心理方面健
康成长，才能像成人一样储备身体所需要的能量，才会在白天变得更加活泼，更加理性。
由于伦理方面的因素，目前还没有宝宝失眠的临床试验，因此我们无法对其负面影响做科学评估。
但我们至少可以说，在某种程度上宝宝失眠所产生的负面影响和成人是一样的。
成人失眠的研究给我们揭示了睡眠是维持身体和精神健康必不可少的因素。
成人长时间失眠会变得意志消沉、精神涣散，在遭遇不测后难以从伤痛中恢复正常。
如今我们也渐渐地明白，当我们人类在失眠时更容易受到病毒感染。
尽管如此，我们还是应记住，总体来说宝宝的身体都是健壮的。
即使有些宝宝在夜间不好好睡觉，但在白天他们看起来仍然是活蹦乱跳的。
白天，乔书亚总是表现出讨人喜欢，欢快的样子，即使他在夜间没有睡好也是如此。
以至于我们的朋友、亲戚，以及精力充沛的来客在听到我们抱怨说，这孩子夜间多么难伺候时都不敢
相信。
在别人听说我们要想想办法让他好好睡觉时，由于他的这种表现：看起来胃口那么好，又是那么快乐
和健康，别人都认为我们夫妇俩在夸大其词，不愿给予我们帮助。
不过谢天谢地，现在他晚上睡得很好，我们也终于能够好好地休息了现在我才能说我们和宝宝能够充
分享受每一天了。
剑桥大学的研究指出，当成人与宝宝都感觉精疲力竭时，他们在白天的行为表现出了巨大的差异。
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非常有趣的是，在成人极度劳累后，他们的动作和思维会显得较为迟缓，会不停地打哈欠，显得昏昏
欲睡、萎靡不振；而宝宝在白天如果感觉疲倦时，却会变得更加活跃和兴奋。
宝宝的这种过分好动，通常伴随着烦躁和哭闹，这正是典型的“过度疲劳”的外在行为表现。
它会对宝宝的入睡能力带来很大的负面影响，包括白天的小睡和晚上的睡眠。
你知道吗?晚上失眠的宝宝，白天更加好动。
宝宝睡眠的性质当我们评价自己的宝宝睡眠质量时，要记住重要的一点，宝宝在夜间醒来是最正常不
过的事情，家长大可不用担心，即使那些有“良好睡眠”的典范宝宝也会在夜间醒来数次。
睡眠良好和睡眠有问题的区别在于宝宝醒来时是否情绪稳定，是否需要父母的帮助才能够重新人睡。
宝宝在晚上入睡后，他们不会连续数小时沉睡。
对我们人类来说，睡眠的很多方面仍旧是相当奇特的未解之谜，但我们目前已经知道睡眠是由许多不
同阶段和周期组成的。
这些阶段重要提示如果你想增加宝宝在夜间好好睡觉的可能性，就要在他／她晚上入睡前；鼓励他／
她，让他／她清楚地意识到他，她应该睡在自己的小床上。
宝宝睡着后再将他／她放到小床上，而在夜间受刺激惊醒时，他／她会发现自己身处陌生的地方，会
感到困惑和警惕。
组成了不同的睡眠类型，而在夜间伴有短时间的清醒，形成有规律的周期性。
换言之，在夜间睡眠期间他们会醒来。
睡眠主要有两种类型，即活动睡眠（Rapid Eye Movement sleep，REM睡眠）和安静睡眠（Non—Rapid
Eye Movement sleep，NREM）也称为慢波睡眠。
REM和NREM睡眠REM和NREM睡眠代表睡眠的两个主要阶段，大家以前可能听说过，但是很少有人
清楚它的确切含义。
REM睡眠是指宝宝的“活动睡眠”，这种睡眠只占成人夜间睡眠总量的20％到25％。
在此睡眠阶段，人体的各种感觉功能进一步减退，以致我们很难将睡眠者唤醒；骨骼肌反射活动和肌
肉紧张进一步减弱，肌肉几乎完全松弛；植物性神经机能下降但不稳定，会出现血压升高，心率增块
，呼吸加快和不规则等情况。
在这种睡眠状态中，人的肌肉完全处于松弛状态．调节自身温度的能力也暂时失灵；相反，大脑的活
动却达到最高的水平。
在REM睡眠中，时常会做梦，所以REM睡眠也常常被称为有梦睡眠。
NREM睡眠，或者说“安静睡眠”，它出现在四个不同阶段，这是成人睡眠的主要类型，占成人夜间
睡眠总量的75％到80％。
这种深度睡眠，能够让人恢复精力。
在这种睡眠中，你的身体会表现得非常平静。
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编辑推荐

《安睡宝宝》让你的宝宝整夜安睡。
丰富育儿知识，刷新育儿理念，学习育儿方法，掌握育儿技巧。
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