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前言

自《韦氏婴幼儿睡眠圣经》的第一版于2004年上市之后，我收到了来自世界各地数以千计的家庭的感
谢，他们都使用了我的“安睡女士”系统帮助他们的新生儿、学步期的孩子和学龄前儿童——甚至于
他们自己——获得良好的睡眠。
在这个经过修订与勘校的版本中，我的目标是让它阅读起来更轻松。
    在本书中，我更新了关于儿童睡眠安全、安慰奶嘴应用以及母乳喂养指南的最新儿科研究成果。
(是的，你可以依照自己的意愿进行母乳喂养，同时还能保证家人在夜晚获得良好的睡眠。
)我对一些父母反应较为难懂的章节进行了扩充，包括逐步减少夜间哺喂次数以及将学步期幼儿的白天
休息次数从两次转变为一次的复杂训练。
我增加了一些关于处理几个孩子共同睡眠问题的信息，还有在新生儿哭闹代表的不同含义方面新发现
的一些有趣内容。
我还加入了一些新的小技巧来帮助父母双方都能安心地与婴儿相处，并帮助婴孩建立起对父母的健康
的安全型依恋。
我很高兴海伦·盖拉拜蒂允许我分享她的著作《宝宝瑜伽》中的部分内容，我想你一定会和宝宝一样
喜欢这些内容。
我还增加了一个关于产后抑郁症的章节，我希望所有的父母和祖父母都能阅读一下这部分。
它可以帮你注意到自己、朋友或者家人产生抑郁症的先兆，也能告诉你如何求助。
    由于我在很多家庭中工作过相当一段时间，因此本书中长期坚持讨论的主题之一就是是否要与宝宝
“同睡”或者说“同床”，如果要这样做，那么究竟要持续多久。
如果你愿意并且安全实现这种做法的话，我个人支持同床。
不过我也了解到许多家庭让宝宝和父母同床睡觉，并不是因为他们选择了同睡，只是因为他们不知道
该怎么做而已。
所以我给出了许多建议，当你想要停止同床睡觉的时候可以参考；我还讲述了许多(我推荐给了许多一
对一合作过的家庭)折衷的方法——同房。
这意味着你可以在起初的3～6个月内将宝宝安置在卧室中的另外一张床上，你随时可以够到的地方。
如果新生儿就在你身边，会使得夜间的哺喂更方便，也会让你的睡眠得到改善。
    如果你看过其他关于父母照料孩子睡眠的书，你会发现那些书通常只包括了婴儿出生的头几个月或
者最多一年的时间段。
你还得再买一些关于学步期幼儿和学龄前儿童睡眠的书。
我觉得这有点不合适。
首先，很多家庭不止一个孩子，我不想让你们买两本书！
此外，你会发现就算睡眠通常很好的孩子，随着儿童时期的发展都会遇到失眠的时候——比如他们日
间的小睡从两次变成一次时，从婴儿床转到儿童床上时，当父母出门旅行时，或者一个孩子有弟妹降
生，等等，这些都是常见的例子。
并非所有的孩子都能按照严格的作息表生活。
幼儿也许会在11个月大时遇到成长中的重要事件，而同样状况的另外一个孩子却有可能在13个月的时
候才发生这样的情况，这都很正常。
但我并不希望你得翻阅两本书才能找到可以解决你自己特殊问题的答案。
当然，这意味着本书会很长！
在这个版本中，我尽量让那些睡眠不足的父母们能更轻松地从本书中找到他们需要的信息。
你会看到很简单的插文、小技巧和附表！
我希望这些都能有所收益。
    虽然本书中涵盖了从新生儿到五岁的时间段，但“安睡女士”系统实际上只有两个特殊的阶段。
在婴儿的头几个月，我们的重点在于抚慰婴儿的技巧和建立基本节奏与惯例来帮助婴儿学会入睡。
这部分略显平常但却非常有效。
对于很多婴儿来说，这时建立的基础能够帮助他们自行人睡，并且在四至六个月时能够整夜安眠。
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另外一些婴儿也许需要更多的帮助，我的“安睡女士渐进法”提供的睡眠塑造系统相当有组织性而且
手段柔和。
但这种方法并非为新生儿设计的。
通常在宝宝六个月之前我们都不建议使用这种方法。
有些父母可能在四个月的健康宝宝身上就成功地使用了“安睡女士渐进法”，但如果此时这种方法不
奏效也不要放弃。
按照我推荐的适合四五个月的幼儿的方法一步步进行，如果需要的话在宝宝六个月大后再尝试一次渐
进法即可。
在开始任何睡眠训练方法之前，最好先去造访一下宝宝的医生。
    最后一点也绝对是最必要的想法。
你知道为什么在房地产行业中最重要的元素就是位置、位置、位置吗？
同样的，在父母对婴幼儿的教育中最重要的元素则是一致性、一致性、一致性。
对于睡眠尤其如此。
花上一点时间让你自己熟悉我的理念和系统。
当你准备好付诸行动后，就必须坚持一致性。
前后不一对孩子没有好处，那只会让孩子感到迷惑。
如果孩子不知道他到底该怎么做，或者你到底希望他怎么做，那会造成为了减少孩子的哭闹，反而导
致孩子更多哭闹的状况。
这不是我们的本意。
如果在某些时候你确实没法坚持，那就让你的配偶或者家人接手。
找另外一对父母做你们的睡眠教育伙伴，每早通个电话互相交流一下，比如你打算如何引入新的婴儿
食谱或者锻炼计划，等等。
研究表明，无论你选择了什么睡眠方法——尽管我希望你能选择我的方法，但我也知道你会有很多种
选择——坚持前后一致绝对是成功的最重要因素。
    祝好梦    有照临床社会工作者金姆·韦斯特    “安睡女士”
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内容概要

　　本书详细介绍了0～5岁婴幼儿的家长该如何循序渐进让宝宝安睡的方法，其中包括如何培养宝宝
的睡眠习惯及疾病预防等。
意在帮助父母建立一个计划表改善孩子的睡眠，但同时对父母适当修订计划从而找到适合他们的孩子
与家庭的生活方式也给出了实用、科学的建议。

这本书不同于通常指导睡眠的书，作者认为不顾婴儿感受、任其哭泣的作法只是解决问题的短暂办法
，而且从长远来看是一种损失。

　　本书通篇语言浅显易懂，给读者营造了轻松愉快的阅读感受。
本书不仅可以指导父母，对儿科医师和其他育儿专业人士也同样有参考价值，堪称“宝宝睡眠圣经”
。
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作者简介

金姆·韦斯特
人称“育儿韦嫂”，是一名深受美国读者尊敬的儿童与睡眠问题专家。
近12年中，金姆·韦斯特帮助上千万个家庭用柔和而有效的方法教会他们的婴儿与幼儿如何入睡，如
何睡得安稳。
她曾接受过美国有线电视新闻网(CNN)、早安美国、费尔博士脱口秀、今日秀和全国广播公司(NBC)
夜新闻等节目的专访。
她的著作受到《父母》《华尔街日报》《华盛顿邮报》《今日美国》《宝宝说》《巴尔的摩太阳报》
《每日电讯报》《爱尔兰独立报》和美联社的一致好评。

韦斯特有长达13年的家庭顾问经验。
她有两个可爱的女儿，她们一起住在马里兰州的安纳波利斯。
 乔安娜·凯南
她是一名记者，同时也是两个孩子的妈妈，在苦苦寻找她的小儿子睡眠问题的解决方法时，她与金姆
·韦斯特相识。
现居华盛顿区。
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章节摘录

对于这个年龄段的孩子来说，我则建议你离开房间（尤其是如果孩子睡在床上而不是婴儿床上的时候
），因为你的出现可能会刺激孩子，他会试图保持清醒并且吸引你的注意力，或者想要爬到你的膝头
上去。
每十五或者二十分钟来检查一次孩子的状况，直到他再度睡着。
你需要使用一盏起床灯，或者用大一点儿的学步期儿童的音乐，来提示孩子何时他可以开始新的一天
。
你可以将闹钟或者其他计时装置（可以在相关器材商店购买）连接到孩子卧室的灯上，或者使用带闹
钟的CD播放器或者iPod。
起床灯（音乐）可以告诉孩子是应该继续睡还是至少要呆在床上，以及什么时候才可以起床开始他的
一天。
把时间设置在早上6点，只要孩子能够连续一段时间睡到6点才起床，你就可以逐渐将时间再稍微向后
拖。
将所有的电子设备都放置在安全区域之内，或者至少让孩子没法自己打开。
有些家庭喜欢用灯光是因为他们认为如果孩子确实睡着了的话，灯光就不太可能会吵醒孩子，但这还
是要由你自己选择。
无论是灯光还是音乐，关键在于坚持。
如果你让孩子比起床音乐或者起床灯预定的时间早了哪怕十五或者二十分钟起床，开始新的一天的话
，那他下一次绝对不会再认真对待起床音乐或者起床灯了。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<韦氏婴幼儿睡眠圣经（全两册）>>

媒体关注与评论

作者分享了很多让宝宝深度睡眠的切身经验，从宝宝出生至五岁，无论有什么特殊情况，家长都能从
中找到解决睡眠问题的方法。
作者韦斯特建议家长坚持温柔的方式，让孩子渐渐进入深度睡眠状态。
　　——《出版商务周报》《韦氏婴幼儿睡眠圣经》是第一本详细解释为什么晚上上床睡觉的时间对
于许多孩子和他们的父母而言如此重要的书，并且给出了一种任何人都不会因此感到郁闷的解决方法
。
　　——莫拉·罗兹《父母》杂志资深编辑这是给世界各地疲倦的父母们最好的礼物。
我强烈向那些存在睡眠问题的婴儿或者小孩们的父母推荐这本书。
　　——霍华德·班尼特医学博士，儿科医生，《干干爽爽起床：帮助孩子不再尿床的指导手册》作
者如果做父母的会担心孩子存在睡眠问题，那么这本书就是最好的答案。
而且我认为本书相当有助益，并且格外简单易懂。
　　——安东尼.E.沃尔夫博士临床心理学家，畅销图书《不公平，杰里米·斯宾赛的父母让他整夜不
睡！
》作者就在“男孩还是女孩”之后，新父母们最常听到的一个问题是“孩子睡得好吗？
”看过金姆·韦斯特这本没有痛苦、实用而且很容易上手的书之后，他们就能够照实回答说，“当然
，睡得无比香甜！
”　　——阿明·布洛特《准爸爸》以及其他六本关于父亲的畅销书作者父母和孩子都应该喜欢这本
涵盖了整个儿童时期——从刚出生到五岁为止——睡眠问题的常识性的，有益家庭的指导性图书⋯⋯
这本书能够教父母们学会如何用温和的方式从新生儿时期就开始塑造孩子的睡眠习惯，免去了许多家
庭都要经年累月忍耐的睡眠不足之苦。
　　——大卫·凯斯勒医学博士，前食品与药物管理局理事，现任加利福尼亚大学旧金山分校医学院
院长

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<韦氏婴幼儿睡眠圣经（全两册）>>

编辑推荐

《韦氏婴幼儿睡眠圣经(套装全2册)》：给新手父母的最好礼物。
真实案例、技巧和训练指南，专业解决婴幼家庭的睡眠苦恼。
涵盖整个儿童期，最实用的家庭礼物，帮助父母解决一个最具挑战性的问题，孩子不再哭闹，父母不
再苦恼，培养孩子良好的睡眠习惯，受益一生。
帮助父母解决一个最挑战性的问题，贴近孩子感受，解决父母难题。
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