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内容概要

王悦编著的《宝宝睡眠(零烦恼育儿)》：宝宝从出生到6岁左右，睡眠问题往往都会困扰着爸爸妈妈。
宝宝是个“夜猫子”，怎么办?宝宝是个“夜哭郎”，怎么办?这本书会讲述很多引导孩子睡眠的技巧
。
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书籍目录

第一章  第1月
宝宝睡眠  
你应该这样做
判断健康睡眠的5个方面 
了解宝宝入睡的最佳时机
创造安全舒适的睡眠环境
适当拥抱，改善宝宝睡眠
尽量做到宝宝饿了就喂他奶吃
掌握宝宝疲倦时的表现
以4小时为周期叫醒宝宝一次
帮宝宝分清白天和黑夜
帮宝宝学会自己安静
建立固定的睡眠程序
帮宝宝养成良好的睡眠习惯
你不应该这样做
抱着宝宝一起睡
在婴儿床上放枕头或玩具
宝宝睡觉时盖得太厚
在家里抽烟
二手烟抽走宝宝的健康
如何避免二手烟对宝宝的危害
长时间摇晃着帮宝宝睡觉
抱着宝宝直到宝宝睡着
睡眠时过于关注宝宝
知识面面观
睡眠能提高身体抵抗力吗
宝宝会做很多梦吗
宝宝的睡眠时间有硬性指标吗 
新生宝宝需要睡枕头吗
宝宝要睡怎样的枕头
母乳喂养对宝宝睡眠有帮助吗 
肠痉挛和睡眠有什么关系
健康宝宝也会发生肠痉挛
应对肠痉挛
吃奶和睡眠有什么关系
如何给饿醒的宝宝喂奶
与睡眠相关的小知识
如何防止宝宝在睡眠中猝死
除了睡眠外，还有哪些情况会导致宝宝猝死
婴儿床安全准则有哪些
第二章  第2～5月
宝宝睡眠
你应该这样做  
在前6个月让宝宝仰睡 
帮宝宝养成规律的睡眠

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<宝宝睡眠>>

掌握帮助宝宝睡眠的方法
帮宝宝学会吮吸拇指
宝宝哭泣的时候，对他微笑
你不应该这样做  
长期让宝宝睡过软或过硬的床
让宝宝穿太厚的衣服睡觉
知识面面观  
小睡很重要吗 
小睡如何分配 
宝宝睡觉时能用空调吗 
哪些疾病易导致宝宝睡眠异常
宝宝打鼾会影响睡眠吗 
随着大脑发育，宝宝会改变睡眠习惯吗
3～4个月的宝宝睡眠状况  
如何安排3～4个月宝宝睡眠 
如何培养宝宝自我入睡的能力
第三章  第6～7月
宝宝睡眠
你应该这样做 
逐步纠正宝宝入睡难
建立更完善的睡眠时间表
你不应该这样做              
过度使用电热毯
电热毯使用不当的害处
让宝宝在强光下睡觉
知识面面观     
法伯睡眠法是什么
宝宝睡眠不好，爸爸妈妈相互指责怎么办
“白噪声”能帮助宝宝睡眠吗
如何科学使用夜灯
对待睡前哭闹，态度要既关爱又坚定
第四章第8～10月
宝宝睡眠
你应该这样做
坚持有规律的睡前程序
看不见不表示不惦记
正确对待宝宝的早起
独立的过程中会有磕磕绊绊
明智地对待宝宝的花招和发怒
让自己保持冷静
你不应该这样做           
在夜间频繁喂奶
因为搬家而影响宝宝的睡眠
因过于关注而打扰宝宝睡眠
知识面面观                   
夜惊也让爸爸妈妈感到害怕
宝宝何时可以培养独立睡眠
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怎样让病愈的宝宝恢复睡眠
宝宝怕黑怎么办
双职工家庭如何安排宝宝睡眠
第五章  第l～1．5岁
宝宝睡眠
你应该这样做
让宝宝每天有1～2次小睡
给宝宝换张大一点的床
你不应该这样做
过度喂食宝宝
知识面面观
宝宝不愿意在床上呆着怎么办 
宝宝做噩梦怎么办
宝宝夜惊怎么办
宝宝睡醒后有眼屎怎么办
第六章  第1．5～2岁
宝宝睡眠
你应该这样做 
找出宝宝不想睡觉的各种原因，并有针对性地改善 
注意保护梦游的孩子 
尽量让宝宝不要拒绝小睡 
你不应该这样做
因宝宝夜间哭闹而情绪恶劣
宝宝因为睡眠不足而受伤
知识面面观
宝宝晚上发热怎么办
宝宝哪些睡眠状况要注意
第七章  第2～3岁
宝宝睡眠  
你应该这样做
正确处理宝宝睡觉磨牙
安排好宝宝的午睡
正确对待宝宝的赖床
你不应该这样做 
一直使用同一种督促方式
让两个孩子睡同一房间是好是坏
知识面面观  
宝宝梦游怎么办
如何处理跨时区睡眠问题
第八章  第3～6岁
宝宝睡眠
你应该这样做   
小睡消失后调整宝宝睡眠
循序渐进地帮助宝宝入睡
你不应该这样做 
使用药物来让宝宝入睡
小时候不必强调他的睡眠习惯，等入园前调整过来即可
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知识面面观  
宝宝尿床怎么办
宝宝患异位性皮炎怎么办
学龄儿童睡眠不足怎么办
如何为学龄儿童创造良好睡眠条件
宝宝为什么在夜间撞头
入学前需要改变睡眠策略吗
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章节摘录

版权页：   插图：    电热毯使用不当的害处 容易造成宝宝感冒 宝宝生机旺盛，夜间睡觉一般略有微汗
，用电热毯后，被温迅速升高，加速了宝宝的新陈代谢，往往出汗更多，一旦手脚伸出被外，极易受
寒而感冒。
另外由于被温升高，而居室的温度依然如故，里热外寒，冷空气对宝宝娇嫩的呼吸道黏膜加强刺激后
，易引起黏膜干燥，出现口干咽痛。
所以给婴幼儿睡电热毯是造成反复感冒的一个诱因。
 由于婴幼儿的大脑还处在不断的发育完善之中，体温调节中枢尚不发达，对体温缺乏应有的调节能力
，体温容易受到环境的影响。
电热毯加热速度较快，随着被窝内温度的急剧升高，孩子的体温也骤然升高，体内的大量水分经皮肤
和呼吸道散发，时间一长，极易引起脱水，脱水后又使体温更加升高，造成恶性循环。
 如果失水量增多，宝宝可能出现哭声嘶哑、烦躁不安等轻度脱水现象。
一旦发生这种情况。
应先给孩子喝杯水，观察一下，一般孩子都会平静下来，很快恢复正常。
要是孩子饮水后仍然烦躁不安。
那么，应及时送医院诊治。
 容易发生脱水 由于婴幼儿对大小便的控制能力较差，尿床是常有的事。
尿床后，容易引发电热毯漏电，后果将不堪设想。
所以，一定要在睡觉之前通电，给被窝加热，待孩子上床前，即切断电源。
或者用厚的毯子、褥子将电热毯隔开，避免与人体靠得太近。
 经验之谈 由于宝宝对大小便的控制能力较差。
尿床是常有的事。
尿床后，容易引发电热毯漏电，后果将不堪设想。
最好不要给宝宝使用电热毯。
倘若使用，应在睡觉之前通电，给被窝加热，待孩子上床前，即切断电源。
小孩子的身体活力比较大，俗话说“小孩屁股上三盆火”，所以他们并不怕凉被窝，如果习惯了电热
毯的热度，会使孩子对寒冷的抵抗力下降，免疫力降低，影响生长发育，不推荐使用。
实在怕他们冷的话可以在被子里面加一层毛巾被，柔和的表面可以减低皮肤与被子接触时产生的冷感
。
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