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内容概要

婴儿在出生之前，就已经开始不断地睡去醒来了。
不过，这种先天性的睡眠节奏与日夜交替毫无关系。
新生儿天生知道怎么睡觉，却不知道我们想让他们什么时候睡、以怎样的方式睡。
在他们只有几个月大和几岁大的时候，父母的角色就是教会他们养成良好的睡觉习惯，并为他们创造
良好的睡眠卫生条件。
　　这本书提出的一些简单方法能够帮助0-3岁的婴儿提高睡眠质量，从而提升他们的生活质量。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<婴儿的睡眠>>

作者简介

作者：(西)高扎罗·平 罗萨里奥·杰尼斯

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<婴儿的睡眠>>

书籍目录

Part1　孩子睡眠的奥秘　1.睡眠的生理机制　2.有安全感的宝宝　3.对待睡眠的态度　4.出生之前的睡
眠　5.前3年的睡眠Part2　孩子的睡民问题　1.睡眠问题的重要性　2.孩子睡民问题带来的后果　3.睡眠
的难题　4.白天嗜睡　5.睡眠中的奇怪行为　6.睡眠中奇怪的姿势和动作Part3　解决孩子的睡眠问题
　1.修正孩子的行为　2.渐时式根除　3.限制睡眠　4.早点儿醒来Part4　睡眠问题的预防措施　1.婴儿
刚出生时的预防措施　2.婴儿6个月大时的预防措施　3.孩子1岁时的预防措施　4.孩子2岁时的预防措
施

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<婴儿的睡眠>>

章节摘录

书摘睡眠大巴上的旅行    我们可以戏剧性地来表现孩子每晚睡眠时的夜间旅行，情景再现如下：    ◆
候车  孩子上了车(或我们把他抱上车，即把孩子放到床上)，汽车开始发动，但没有立刻开车，因为要
预热发动机，并等所有的乘客都入座。
这个准备工作得花上半个小时，我们把它叫做睡眠潜伏期，即孩子要入睡的时间。
    ◆旅程开始，大巴驶下山谷旅程开始了，第一个山谷是最深的一个，它又黑又深，根本听不到外界
人群的声音。
乘客都熟睡了，而且越来越放松。
过了一会儿，我们甚至可以把孩子从这辆车抱到另一辆车上去，他都不会醒。
乘客偶尔会做一些翻身等动作，但仍旧呼吸均匀(非命令睡眠)。
有时，这个睡眠中的旅客面前突然会出现一些怪物，这些怪物把他们吓得大声喊叫(闭眼或睁眼，但是
没看见任何东西)。
有些乘客甚至想跳车(这就是做噩梦或梦游)。
不过还好，由于山谷很深，怪物被困在谷底了，所以第二天乘客们通常不会记得昨晚的惊惧。
    当车开出山谷时，我们的乘客变得越来越平静。
这个过程也就相应地分为四个阶段：浅睡期两个，深睡期两个。
    刚进入睡眠的50-70分钟，是孩子整晚睡眠最熟的时候，时间长短随年龄不同而不同。
这段睡眠(即所有在山谷中的睡眠)能恢复孩子白天所消耗的体力。
    ◆登上山峰  车开始一点一点地爬夜间的第一座山峰了。
在接近山顶时，乘客的眼睛在眼皮下迅速地转动，好像在观察周围的村边景象，有时他们甚至会醒过
来。
但这只是一个较低的山峰，紧接着便是一个平缓的下坡。
    这是对大脑和学习很重要的一部分睡眠。
在此期间，孩子们牢牢地记住了他们白天所学到的东西。
这也就是为什么孩子比成人有更多的这类睡眠，因为他们在学习说话、走路和控制他们的瞳孔括约肌
等等。
    ◆进入另一个山谷  汽车沿着路线继续前进，开入了另一个山谷。
夜间地图显示前面还有四五个被山峰挡住的阴暗的山谷呢。
    光线和噪声能轻易地传入这些居中的山谷，因此刚开始安睡的乘客这会儿很容易被吵醒。
但凡事有弊必有利，由于“鬼怪”偏爱聚集在深一点儿的山谷，因此乘客此时不会受到他们的惊扰。
  ◆再度攀援  汽车再一次爬坡，这次这个顶峰并不险峻。
乘客想看见所有的景观并把它们统统牢记在脑子里。
有时周围的景象会使他们想起以前见过的场景，他们努力重现那些令自己感到害怕和尖叫的场景，这
就是在做噩梦的时候。
这些情节与孩子们的经历紧密相连，所以第二天他们会记住这些梦。
    ◆旅程结束  在夜晚将结束的时候，汽车驶入又一个深谷，尽管没有旅程开始时遇到的那个山谷深，
但现在它最终抵达的目的地是：停车和睁开眼睛。
    P12-14插图

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<婴儿的睡眠>>

编辑推荐

无规律的睡眠会使孩子们变得暴躁或兴奋，而这些夜间“骚扰”经常会导致父母神经衰弱。
据计算，在孩子出生后的前几年，父母损失的睡眠时间为400-700个小时。
这是个多么可怕的数据啊!    这本书就是为那些长期遭受睡眠困扰和所有想让孩子和自己都拥有美好睡
眠的父母们而写的，也是给所有想了解孩子的睡眠世界及相关问题的人们的一个参考。
许多睡眠专家和儿科专家使用了最新的科学知识，来帮助父母们了解那些能让孩子熟睡的方法，从而
帮助他们解决孩子的睡眠问题。
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