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内容概要

　　本书以一位母亲的亲身体验叙述了怀孕后期、分娩以及哺育0～3岁宝宝的过程，提出了孕育各个
阶段现代育儿的新观念和方法。
该书每个章节从心理、健康以及更好的生活三个方面指导读者，同时还配有照片和一些表格。
作者对该书提供的所有信息都进行了仔细的调查，得到了儿科医生、助产士以及医疗体操护理员的认
同。
本书内容丰富，讲解通俗易懂，是一本妊娠、分娩、育儿的百科全书。
　　该书系引进德国贝塔斯曼公司的版权，是一本妊娠、分娩、育儿的百科全书。
书中以一位母亲的亲身体验向读者介绍了怀孕后期、分娩的注意事项以及0～3岁宝宝的生理和心理健
康。
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章节摘录

书摘睡眠问题非常难解决　　在出生的第1年里，很难就婴儿的睡眠问题给您提供具体可行的意见和
建议。
因为有关的建议和意见都与家庭教育和婴儿自身的条件有关，很难形成统一的标准。
下面的建议，实际上是试验方法。
　　让孩子学会谁个长觉　　父母的愿望是好的，也是可以理解的。
但对于婴儿来说，父母最好去适应孩子的规律，而不要试图去改变他，这也是最简单有效的方法。
如果孩子在夜里哭闹，为了改变他的规律，父母不予理会，让他随意哭闹，这样的做法显然收不到很
好的效果。
孩子哭累了可能会继续睡，但是，作为父母肯定不会再有睡意，不可能再入睡。
到第二天的晚上，相同的一幕会继续上演。
　　您对孩子的“惩罚”根本起不到任何的作用，因为孩子的生物钟不会受到惩罚的影响。
在前几个月里，在您顺应婴儿规律的同时，也要帮助孩子适应周围世界的规律。
　　正确的睡姿　　侧卧、俯卧、仰卧，究竟哪种睡姿适合孩子，多数父母不很清楚。
对于那些还不能自己选择睡姿的婴儿来说，最好让他们侧身睡觉。
为了保持这种睡姿，可以在他们背后靠上东西。
最新的科学研究表明，婴儿最好是侧卧或仰卧睡觉，因为在推行了这两种睡姿后，婴儿的猝死率明显
下降。
当孩子超过1岁时，根据他们自己的意愿，可以采用俯卧的睡姿，因为这时已经没有猝死的危险。
另外，俯卧有无可争议的优点：对支撑骨骼和运动骨骼的发育有利。
另外，当孩子俯卧着睡觉时，也不会因呕吐物而窒息。
　　综上所述的中心内容是，婴儿最好仰卧或侧卧。
　　在前几个月里　　帮助孩子入睡是个非常复杂的问题。
已经说过，孩子之间有很大的差异，下面介绍的办法不一定对每个孩子都起作用。
　　当婴儿入睡以后，缺少在母体内可以享受到的那种感觉。
在母体内，他们就像生活在一个温柔的摇篮里，有规律的声音也在伴随着他们。
所以当孩子出生后，在摇篮里很快就能入睡；或者当他们听到温柔的声音时，也能很快入睡。
有的母亲会用吹风机或者吸尘器模拟母体内的噪音，还有的母亲用玩具钟表或者自编的儿歌作为孩子
的催眠曲，以使孩子尽快入睡。
　　有专家认为，孩子不能很好地睡觉是因为家里的床不合适。
如果孩子能跟母亲一起睡觉的话，他们很快就能学会睡觉。
但这样有时会明显降低父母的睡眠质量。
再说，为了让孩子与母亲一起睡，就必须把丈夫赶到别处去睡的做法是否合适还有待商榷。
不过有一点肯定是对的，那就是让婴儿睡在父母的附近，也能使他们睡得相对安稳一些。
在前几周，应该把婴儿的小床或者摇篮放在父母床的旁边。
　　6个月以上的婴儿　　前面介绍的方法只适用于6个月前的婴儿。
随着年龄的增长，“睡觉前的仪式”越来越重要。
白天的生活丰富多彩，以至于孩子晚上不愿意再睡觉。
从白天过渡到夜晚，需要一定的行动和程序。
例如，与孩子一起听玩具钟表的声音；给孩子读一段故事或讲一段故事；给孩子唱一支摇篮曲或者多
与孩子待一会儿。
长期这样做下去，将发展成孩子睡觉前固定的模式，而且会保留很长时间。
　　如果孩子还没有在自己床上或者自己房间里单独睡过觉，这时父母应该与他们分开，让他们单独
睡。
当然，孩子需要一定的适应时间。
    为了能让孩子较安心地去睡觉，睡觉前绝对不能玩兴奋的游戏。
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让孩子准时睡觉固然是件好事，但有时却没有这个必要。
孩子总会有累的时候，当他们感到疲倦后，自然会去睡觉。
当孩子去睡觉时，可以给他拿上几件他喜欢的玩具，如果他较早醒来的话，就可以自己玩耍，不至于
打扰父母。
上床睡觉这样简单的事情，也能充分反映出孩子的心理变化。
对于很小的孩子来说，上床睡觉意味着暂时与母亲告别，他们会认为失去了母亲的保护，没有了安全
感。
因此，对于孩子来说，“去睡觉”就像一个严肃的仪式，几乎有宗教仪式的含义。
每天要重复睡觉前的这些程序，以此让孩子增加安全感，能够安稳地睡觉。
父母应该知道，看似简单的事情其实对孩子非常重要。
如果父母某个晚上没有按程序操作的话，那孩子晚上就可能睡不安稳，从而也会影响父母的睡眠。
　　以上这些建议对部分婴儿起不到任何作用，他们在出生的第1年里始终有睡眠问题。
不管父母愿意听还是不愿意听，解决问题的办法就掌握在您的手中。
孩子不能很好地入睡往往是父母自己造成的。
　　P96-99
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