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前言

本书是写给所有已有了宝宝的爸爸妈妈和正在孕育宝宝的准爸爸妈妈。
如果你还在孕期，那么一定要和准爸爸一起，仔细阅读本书的导言、第1章、第2章、第4章和第5章。
争取在宝宝出生之前把这些内容全部看一遍。
这虽然可能花费你一点时间和精力，但绝对会对你的宝宝出生以后的生活带来意想不到的益处。
比如，帮助你了解健康睡眠的价值，知道怎样满足宝宝的睡眠需求，如何处理宝宝夜间的哭闹以及预
防宝宝的睡眠问题。
至于阅读的时机，还是建议在宝宝出生前读完，因为宝宝出生后，你就很难再读得进去什么东西。
 如果你的宝宝已经出生，那么，你很可能成天被这个小家伙折腾得筋疲力尽，感觉茫然，或者兼而有
之。
你会发觉，孩子出生后，自己的智商也回到了“婴儿的水平”，无法集中注意力，无法按时完成自己
制定的行动计划，这一切都是因为你严重缺乏睡眠了。
如果你哺乳，你还可能会觉得自己快被榨干了。
此时，孩子的父亲，没有变回“婴儿头脑”的那位，一定要仔细阅读本书的相关章节，并教给孩子的
妈妈。
首先，即便你的宝宝晚间比较乖，也请先阅读一下本书的第4章，因为所有宝宝都或多或少爱哭闹。
然后，应该读读第3章，阅读有关睡眠问题的内容：了解常见的睡眠问题，并按本书提供的方案行动
。
最后，根据宝宝的年龄，阅读相应章节末的“为筋疲力尽的父母们准备的行动计划”栏目，因为随着
年龄的变化，睡眠问题及其解决方法也会相应改变。
如果你的宝宝睡觉时还伴有打呼噜、张口呼吸，或者皮肤干燥等问题，请阅读本书第10章和第11章的
相应内容。
希望本书能为你的宝宝带去健康的睡眠，当然，还有一个快乐的宝宝！
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内容概要

本书在1987、1999、2003三版出版，至今仍在美国亚马逊总榜排名前列，在所有指导婴幼儿睡眠问题
的图书中排名第一，是一部最详尽的婴幼儿睡眠起居指南。

本书作者维斯布朗博士是全美研究儿童睡眠和成长最著名的专家，从事儿童睡眠研究达35年，对儿童
睡眠规律、儿童睡眠常见的问题有深入的研究。

本书内容严谨，科学性强，详细地介绍了从婴儿出生到青春期的所有睡眠知识和常见睡眠问题，并通
过真实的案例，给出相应的解决办法。
作者的许多研究发现，比如睡眠质量与智力发展、适应能力之间的紧密关系、白天小睡和提前入睡的
重要性，使我们对睡眠的科学机制有了深刻认识，同时也有了改善睡眠的有效方法）。
本书尤其强调把入睡看做一种可以学习的能力，建议所有父母通过训练孩子自己入睡，帮助孩子养成
健康的睡眠习惯。
本书指导性极强，对各个年龄儿童的睡眠特征和常见睡眠问题都给予了详细的指导性建议，对哄宝宝
睡觉的技术、喂养的技术、睡眠习惯养成的技术都给出了可以直接操作的答案。

与一般睡眠类图书不同的是，本书的睡眠观点和建议全部来自于作者的亲身实践——他帮助成千上万
个宝宝解决了各种令父母头疼的睡眠问题，并养成了自我入睡的健康习惯。
你可以在书中看到这些实例。

（以下为美国亚马逊读者评论）
十分好的一本书!!——很容易找到你所需要的内容；书中众多的小故事，读起来很轻松，像小说一样
，但又很实用。
博士讲的各种小技巧通俗易懂，便于应用。
还有那些概念、例子、指导方法，都非常有用。
维斯布朗博士的这些技巧在我带第一个孩子时就帮了大忙，让我认识到孩子需要多少睡眠，教我学会
了识别孩子疲劳欲睡的征兆。
我相信，书里的技巧我在带我这第二个孩子时，一定会更加得心应手。

—读者alimarie
我的孩子们都已进入青春期了，现在仍保持着健康的睡眠习惯。
这很大程度上要归功于我18年前读了维斯布朗博士的《婴幼儿睡眠圣经》并将其中的技巧应用到我的
孩子身上。
强烈推荐这本书。

——本书的一个老读者David Moon
我周围的朋友向我推荐这本书，我这才买来试试。
没想到仅仅一周后，我的宝宝已经能从第一天下午6点睡到第二天早上6点了。
我已向我所有的妈妈朋友推荐了这本书。
阅读这本书吧，它将帮你的宝宝养成健康的睡眠习惯。
有了它，你将拥有一个健康快乐的宝宝。

——sdoll88
我真希望我读到这本书时正在怀孕。
我真希望能更早些读到这样的建议：新手父母应该学习如何让他们的宝宝养成健康的睡眠习惯。
让妈妈睡好觉跟让宝宝睡好觉一样重要。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<婴幼儿睡眠圣经>>

当我买到这本书时，我的千金宝贝已经6个月大了，我正为女儿的睡眠问题感到绝望，丈夫还想着早
点回到我们的大床上来。
五六个月的睡眠不足，让我读起书的前几章时都有些困难，还好，读到那些建议和小技巧并付诸实践
后，发现非常奏效。

我准备拿这本书送给一位即将做母亲的朋友了。
我已经给我的两个刚做妈妈的朋友送了此书。
希望你们也能从中得到帮助。

—Sara
一本帮助我们的宝宝睡眠的最棒的书。
我真想现在就得到它。
我正在为我那5个月大的小伙子的睡眠忙得焦头烂额。
幸运的是，一个好朋友告诉我这本书是如何在他们带第一个孩子时拯救了他们。
她把这本书吹得神乎其神，我不信，于是向她借了这本书，试了试书里推荐的技巧，真神了。
我的小伙子现在能一觉睡到天明，白天还要小睡三四次（两小时时间）。
晚上只醒来一两次吃奶，然后接着去睡。
醒来后很高兴——他睡好了，我们全家也就休息好了。
伸两根手指头庆贺一下。

——ruby
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作者简介

马克·维斯布朗博士，全美最为著名的儿童睡眠和发展研究专家，美国临床医师协会成员、西北大学
小儿科芬堡医学院儿科教授。
作为一名儿科医生，维斯布朗博士拥有35年的临床经验。
维斯布朗博士发现睡眠与人性格的形成有着千丝万缕的联系，睡眠不好，是引起婴儿病痛的关键成因
之一。
他标志性的研究成果是发现了婴儿在白天的短时睡眠的重大作用，引起了极大轰动，奠定了婴幼儿白
天睡眠重要性的理论基础。

他在多家权威媒体上多次发表了关于儿童睡眠的研究性文章，王牌电视节目《欧普拉真人秀》也曾邀
请他客串讲座。
除了研究之外,他撰写的关于睡眠问题的养育手册,一直为家长群体广泛关注，影响了整个美国社会对
婴儿睡眠的认知。
维斯布朗本人和妻子琳达结婚四十多年,育有四个儿子,并有四个孙子，他的孩子们均通过睡眠法获得
了极好的教育成果。
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书籍目录

推荐序
导言
（第一部分 孩子如何睡眠）
第一章 良好的睡眠习惯为何如此重要
第二章 健康睡眠处方
一、判断睡眠是否健康的五个标准
二、宝宝每天应谁多少时间
 1、新生儿和婴儿的睡眠时间
 2、幼儿和学龄前儿童的睡眠时间
三、小睡不可缺少
四、固化的睡眠
五、睡眠安排，睡眠时间的掌握
六、掌握孩子睡眠的规律
 1、与孩子睡眠相关的四条生物规律
 2、睡眠缺乏的恶果会随着时间推移积累下来
七、躺着睡好还是趴着睡好
八、睡眠模式与智商和学习能力
九、留意宝宝犯困的迹象
十、如何哄宝宝睡觉
1、父爱：使宝宝安静下来的秘密武器
2、吮吸也是安抚宝宝的妙招
3、有节奏的安抚动作
4、拥抱宝宝
5、学会给宝宝按摩
6、宝宝一犯困就应哄他入睡
十一、抚慰孩子的资源
十二、为宝宝制定作息时间
十三、母乳喂养还是人工喂养，与孩子分床睡还是合床睡
十四、如何给孩子母乳喂养
十五、孩子晚上的睡眠时间与喂养方式无关
十六、三种帮助孩子改善睡眠的方法：不让孩子哭、哭哭也罢，想哭就哭吧
十七、睡眠问题的预防与解决
第三章 睡眠问题及解决办法
一、婴儿睡眠被打断后的表现
二、解决睡眠问题的日志
三、早晨醒得太早怎么办
四、晨睡时间太短或太长或者时间不对怎么办
五、午睡时间太短或太长或者时间不对怎么办
六、第三次小睡时间太短或太长或时间不对怎么办
七、需要两次小睡，但只睡了一次怎么办
八、需要一次小睡却不小睡怎么办
九、睡觉时间太晚怎么办
十、夜惊，睡眠浅怎么办
十一、孩子无法入睡怎么办
十二、害怕黑夜，害怕独处怎么办
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十三、孩子不愿意在婴儿床里待着怎么办
十四、挑床，在新环境中睡不着怎么办
十五、只有一间卧室怎么办
十六．家中孩子多引起睡眠问题怎么办
第四章 极端哭闹、缠人孩子的睡眠问题
一、如何使用这一章
二、简介
三、睡眠和极端哭闹、缠人
1、认识极端哭闹、缠人型婴儿
2、是什么导致了极端的哭闹、缠人
3、婴儿的哭闹问题
4、缠人婴儿的睡眠问题
5、缠人和清醒
6、极端缠人婴儿的性情
7、婴儿的性情和睡眠的关系
8、缠人期过后的睡眠
四、 4个月时的脾气
五、把睡眠、极度缠人和脾气联系起来
六、缠人期过后：预防4个月后的睡眠问题
（第二部分 父母如何帮助孩子养成健康的睡眠习惯）
第五章　1~4个月大宝宝的睡眠问题
一、 1周大新生儿睡眠须知
二、2~4周大婴儿睡眠须知
三、5~6周大婴儿的睡眠
1、让宝宝哭，不管他，耗尽他的能量
2、控制宝宝哭，部分忽略，逐渐耗尽他的能量
四、7~8周大婴儿的睡眠
五、3-4个月大婴儿的睡眠
六、睡眠问题的预防与解决
1、让宝宝定时小睡
2、不要让宝宝在摇晃中睡眠（包括车中、怀抱中）
3、选择抚慰宝宝入睡的方法并坚持下去
第六章　5~12个月宝宝的睡眠问题
一．5~8个月：下午12:00-2:00小睡，也可以晚一点在3:00-5:00小睡
如何让宝宝学会睡眠
二、9个月时：傍晚的小睡逐渐消失，夜间喂食停止
三、10-12个月时：清晨小睡开始消失，但大多数宝宝仍需两次小睡
1、千万不要剥夺宝宝的小睡
2、你的宝宝可能需要两次小睡
3、安抚宝宝的常用方法
4、学会看护宝宝入睡
四、预防和解决睡眠问题
第七章 13到36个月宝宝的睡眠问题
一、13个月到15个月：每天保证孩子有一到两次小睡
二、16个月到21个月：上午的小睡消失了
三、22个月到36个月：重新安排孩子的午睡
四、预防和解决睡眠问题
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1、孩子总爬下自己的床怎么办
2、用帐篷式婴儿床解决入睡问题
3、适时执行睡眠的纪律
4、孩子拒绝睡午觉，怎么办
5、早上起得太早怎么办
6、晚上抗拒睡觉以及夜间醒来怎么办
第八章 学前儿童的睡眠问题
一、3到6岁时：小睡消失后的睡眠调整
1、睡眠方式会影响孩子的性格
2、小心睡眠问题引起的行为问题
二、预防和解决睡眠问题
1、用“渐进法”帮助孩子晚上睡眠
2、能让孩子晚上安然入睡的的三种方法
3、如何让孩子白天小睡
4、没有万能的解决办法
第九章 学生时期和青春期的睡眠问题
一、7到12岁：越来越晚睡怎么办
二、青春期： 缺乏足够睡眠（尤其是早上）怎么办
三、预防和解决睡眠问题
1、帮助孩子掌握入睡技巧
2、刺激控制法和时间控制法
3、保持一个健康的睡眠时间表
4、不要依靠药物和饮食来解决睡眠问题
（第三部分 其他睡眠障碍和问题）
第十章 特殊的睡眠问题-
一、梦游
二、梦话
三、夜惊
四、噩梦
五、撞头和摇晃身体
六、夜间磨牙
七、发作性嗜睡症
八、呼吸不畅（过敏或打鼾）
九、多动行为
十、季节性情感障碍（SAD）
十一、尿床
第十一章 如何应对特殊事件和烦恼
一、夏令时问题
二、如何同时处理好小婴儿和大孩子的睡眠问题
三、双胞胎，三胞胎以及多胞胎的睡眠安排
四、如何预防和处理搬家引起的睡眠麻烦
五、假期和跨时区时的睡眠方案
六、经常生病孩子的睡眠问题
七、妈妈去工作，请找个会照顾孩子睡眠的保姆
八、家庭办公
九、双职工家庭如何安排孩子睡眠
十、领养孩子的睡眠问题
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十一、莫让孩子因疲劳而受伤
十二、小心过度喂食造成孩子肥胖
十三、不要因夜间哭闹虐待婴儿
十四、异位性皮炎和湿疹
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章节摘录

睡眠使大脑灵敏和平静。
无论是夜晚的睡眠，还是白天打盹，都会给大脑充电。
睡眠提高大脑的注意力，使人们身体上很放松，精神上很灵敏。
这和提举重物可以锻炼肌肉是一个道理。
这样你就能做到最好的自己。
当孩子学会如何睡得好时，他就能保持最佳的清醒状态。
最佳的清醒状态，也就是最恰如其分的机敏，非常重要。
    我们总是简单地认为，人有两种状态，一种是睡眠，一种是清醒。
但是，一天24小时并不是非昼即夜，还有破晓，还有黄昏，24小时是一个渐变的过程。
同样，人在睡眠与清醒中转换也是渐变的。
比如说，人可能沉睡，还可能半睡半醒；人也可能完全清醒，也可能迷迷糊糊。
    保持最佳的清醒状态当然最好不过了。
问题是，如果孩子得不到充分的睡眠，就会要么昏昏欲睡，要么过度兴奋。
持续时间一长，就会导致这样的恶果：孩子情绪很差，无法控制自己的行为，更不能顺利完成学习任
务。
    生活节奏这么快，怎么保持很好的小睡和睡眠习惯？
如果宝宝晚上哭着要找我，我去爱抚他，这样真的对孩子不利吗？
睡眠真的那么重要吗？
我的宝宝总是哭，就一定意味着我是个失败的家长吗？
宝宝夜里哭是不是因为他觉得不安全？
⋯⋯很多父母都问过我这样的问题。
父母们也会说，到处都是关于宝宝睡眠问题的观点，都不知道该信哪个，所以干脆哪个也不信，什么
也不做。
这里，暂且不论那些观点的正确与否，但有一点必须注意，就是无休止的等待总不是个办法。
如果你的宝宝睡眠不好，但是你也不想采纳本书的建议，那么请自问：如果放任不管，等着宝宝自己
调整好睡眠，需要多长时间？
3个月还是3年？
如果有专家告诉你，为了让宝宝觉得安全，你应当在夜里尽可能地陪着宝宝，那就要问问这个专家：
如果这样做，在多长时间以内，宝宝就可以建立良好的睡眠习惯。
威尔士亲王医院的儿科主任查理斯·E.桑戴儿在1922年曾经说过：如果一名儿科大夫能够治疗好婴儿
的失眠，那说明这位大夫的职业耐心和医疗技术已经达到一个相当高的水准。
他还说：婴儿失眠是养育人的问题。
所以千万不要认为孩子失眠只是个小事。
    现代的研究结果也证明了像查理斯这样谨慎的专家在80多年前就提出的论点。
他这样写道：    因为亲戚朋友要来拜访，或者因为保姆手头还有别的事情要忙，就推迟宝宝的睡眠时
间，是万万不可的。
在宝宝已经犯困的时候还要想办法让宝宝清醒，会很快消耗掉宝宝的精力，让宝宝烦躁不安。
等最后家长安排好让宝宝睡觉时，宝宝已经没法睡着了。
    养成规律的睡眠习惯是宝宝健康的最后一道防线。
这个过程需要父母(或其他养育人)极大的耐心。
在开始的几个夜晚，宝宝可能会有所抵抗，哭闹，但是如果坚持下去，就会成功。
    每一个宝宝都是独一无二的，就像雪花一样，千变万化。
每个宝宝都生来具有某些个性，这些个性会影响宝宝的活动量、睡眠持续时间以及哭闹持续时间。
宝宝还有其他细微的差别。
有些宝宝“阅读”能力很强，他们进食和睡眠的时间很规律，往往哭闹少，睡眠充分。
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这些宝宝自我调节能力很强：早早就能人睡，如果半夜醒来，不用大人哄，自己就能再睡着。
不过，如果你的宝宝爱哭爱闹，自我调节能力差，也别责怪自己。
这一半是天性，好在我们还可以做出努力使之改变。
    在某些国家，妈妈们总是和宝宝紧密相连，随时准备哺乳，或者哄宝宝。
但即便这样，每个宝宝的哭闹程度还是不一样。
妈妈们或者哺乳，或者把孩子摇啊摇，摇啊摇。
或许，她们不愿意让孩子单独睡。
在孩子成长过程中，很长一段时间都和父母在一张床上睡。
而在西方，大多数孩子从小就要与父母分床睡。
    不同国家的孩子睡眠习惯都不一样。
不仅如此，社会的期望对父母们养育孩子的方式所产生的影响也不同。
但请注意，在养育孩子方面，没有绝对的“对”或者“错”，也没有绝对的“自然”或“不自然”一
说。
在欠发达地区，父母养育孩子的方式未必更“自然”，也未必更“健康”。
士的宁(一种生物碱)和牛奶都是天然物质，但是对人体的影响却完全不同。
    一定程度上讲，我们如何看待孩子睡眠少和好动，反映了我们为人父母的责任心大小。
我们是愿意一天24小时都抱着宝宝，还是愿意把宝宝放下来睡一觉？
P24-27
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《婴幼儿睡眠圣经》编辑推荐：带宝宝睡觉这个问题，绝对是家长关注的前三大问题之一。
这本最经典的婴幼儿睡眠起居指南告诉我们：培养天才的宝宝，一定要有最好的睡眠。
《婴幼儿睡眠圣经》二十年来雄踞美国早教排行榜，是彻底改变美国家庭育儿观念的一本经典之作。
在美国亚马逊上寻找辅导婴幼儿睡眠的书籍，本书永远是第一位的畅销作品。
作者曾帮助成千上万的美国宝宝养成了自我入睡的习惯。
本书由脱口秀女王欧普拉向美国爸妈推荐，是全美国都在用的育儿方法。
宝宝睡得好不好，不只是家长烦不烦的问题，而是决定孩子一生的最重要的问题。
婴幼儿的早期睡眠决定了他（她）的性情，行为模式的初定决定了孩子的一生，今天的美国人，更加
重视孩子出生后第一年的起居睡眠状况，认为孩子能否在儿童期健康成长乃至一生中获得成就，都植
根于早期的良好睡眠习惯。
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