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内容概要

每对父母都希望宝宝能够拥有良好的睡眠，因为这对宝宝的身体及智力等各方面的发展极为重要。
为此，父母们总会竭尽全力去照顾好宝宝，以让宝宝能够安心睡眠。

然而并不是所有的宝宝都能让大人省心，有的宝宝会出现无法安然入睡的问题：而有的宝宝则会在半
夜经常醒来哭闹；有的宝宝简直就是一个“夜猫子”，精神得很；而有的却在大人还睡意蒙咙的时候
突然起床“袭击”⋯⋯这些问题一直都困扰着成千上万的父母们。

如果你的家里也正有一个小宝宝，而你却对宝宝的睡眠一无所知，或是对于宝宝出现的睡眠问题不知
所措，愁眉不展，或者在你看到宝宝无法入睡时遭受的痛苦而心疼不已。
现在你应该感到高兴，因为这正是一本能够帮助父母们很好地解决宝宝睡眠的书籍。
相信你在此书中一定能够找到某些适合你的宝宝的方法，并且能够极大地帮助宝宝改善睡眠。
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特殊情况下，宝宝睡眠巧安排
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章节摘录

版权页：插图：宝宝睡眠知多少宝宝睡眠的重要性刚出生的宝宝在出生后的大部分时间都是在睡眠中
度过的，一般每天要睡20～22个小时，以后逐月减少，到1岁时睡14～16个小时。
睡眠几乎占了小宝宝全部生活时间的60％～80％。
因而良好的睡眠对宝宝来说非常重要。
宝宝睡眠与成长宝宝在睡眠中能够恢复所消耗的体力，就像把电池再次充电一样，而与人体生长所需
最有关系的生长激素，尤其是在睡眠沉睡阶段时分泌最多，婴幼儿于睡眠时所释放出的生长激素较清
醒时高达3倍或以上，有了睡眠中提供的足够的生长激素，才能促进神经系统和脑部发育，宝宝也才
能健康地成长。
此外，睡眠能加强释放肌肉生长与修复的主要激素，生长激素能帮助婴幼儿燃烧脂肪，并转化成肌肉
能量，帮助身体强化韧带与肌腱，加强蛋白质合成等，因此睡眠与宝宝的发育成长及健康，可说是有
着密不可分的关联!宝宝睡眠影响认知宝宝睡觉时有一半的时间，脑部在进行整理、重组和认知日间接
收的数据，家长常误解宝宝眼皮转动是将近睡醒的现象。
此时提醒父母应注意宝宝的睡眠质量，切勿无谓打扰弄醒宝宝，以养成良好的睡眠习惯。
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编辑推荐

《给孩子的第一本睡眠书:让宝宝拥有金质睡眠》优质的睡眠是孩子健康成长的关键。
详尽实用的宝宝睡眠起居指南，获取优质睡眠的根本决绝之道。
我的宝宝什么时候才会一觉睡到天亮？
为什么宝宝半夜里频繁醒来？
为什么宝宝半夜里发出尖叫？
宝宝到底需要多长时间的睡眠？
该从什么时候开始教孩子形成睡眠周期呢？
什么样的晚间睡眠姿势值得推荐？
晚上是不是要把宝宝房间的灯关掉？
三岁的孩子就会做噩梦吗？
爸爸妈妈们将在《给孩子的第一本睡眠书:让宝宝拥有金质睡眠》中得到所有关于宝宝睡眠问题的专业
回答。
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