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婴幼儿睡眠全书从婴幼儿睡眠的基础知识、睡眠引导的步骤、睡眠难点的破解办法到分月龄的睡眠指导，本书回应了新手爸妈关于婴幼儿睡眠方方面面的疑问，并为每个月龄提供了可“复制+粘贴”的作息示例参考。
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本书特色

1.畅销20万册的《婴幼儿睡眠全书》全新升级。

内容、形态双重升级。修订全书文字，绘制全新插画。用精美的装帧设计给读者更棒的阅读体验。

附赠12节“小土婴幼儿睡眠课”核心视频课程。由小土老师亲自出镜、精心录制，手把手教你哄睡的具体方法和睡眠难点的破解办法。视频形态，方便疲惫的新手家长在碎片时间学习。

附赠《宝宝作息手账》供爸爸妈妈记录宝宝的睡眠和成长状况。

2.每个新手爸妈都需要的实用工具书。

健康的睡眠对宝宝的生长发育至关重要，可是对很多新手父母来说哄睡却是养育过程中的大难题。本书破除了中国家庭常见的哄睡误区，解答了新手爸妈关于宝宝睡眠的高发疑问，并提供了切实可行的解决方法和指导。

3.案例丰富、贴合国情、操作性强。

作者在书中解读了6大睡眠经典理念，分享了36个中国家庭的睡眠摸索，汇集了近200位妈妈的一手留言，在此基础上总结出适合中国家庭的哄睡方法，给予新手爸妈育儿之初的温暖慰藉。

内容简介

睡眠和饮食是宝宝成长之初的两项重要内容。健康的睡眠对宝宝的生长发育至关重要。可是对很多新手父母来说，哄睡却是养育过程中的大难题。常常有家长抱怨自己的孩子睡觉不踏实，睡前哭闹严重，哄不睡、放不下，还会在夜间频繁醒来。这不仅让家长为孩子的生长发育担心不已，也让很多新手爸妈深陷哄睡困扰、身心俱疲。如果家长多了解一些睡眠知识，就可以防患于未然，从养育之初帮助宝宝养成良好的睡眠习惯，更不至于因为一些睡眠误区和错误做法而帮了倒忙。

婴儿睡眠问题很复杂性也有相当的特殊性，目前专业、详尽而又接地气的指导不多。本书汇集了诸多经典睡眠著作的理念，更融入了作者在实践中所汇集的经验，结合数百位中国妈妈的留言和案例进行讲述，是一本真正为中国家庭量身定制的婴幼儿睡眠指南。

书中不仅普及了婴幼儿睡眠的基础知识，还破解了不少中国家庭存在的睡眠误区，更聚焦于新手爸妈常见的哄睡难题，提供了一系列非常具有实操性的哄睡方法。不论你是关心宝宝睡眠，希望提前准备、不走弯路的准妈妈，还是正在日复一日辛勤养育的家长，又或是饱受哄睡之苦的新手爸妈，这本书都将解答你的哄睡问题，并给出具体的指导。哄睡不是只能咬牙坚持的难题，入睡是孩子可以学会的一种能力。跟着小土一起来帮助宝宝养成健康的睡眠习惯，让全家人一起享受安睡带来的健康和幸福吧。

作者简介

小土大橙子，本名陈誉文。2017年，获评**“年度影响力亲子育儿作家”、新浪育儿“妈妈信赖的养育图书作者”、新浪微博“母婴**推动力育儿大V”。2018年、2019年，获评新浪微博十大影响力母婴育儿大V。

小土大橙子七年来专注于婴幼儿睡眠知识的普及和总结，在微博和微信上都积累了大量的忠实粉丝。目前微博粉丝230万，微信粉丝124万。可以说在无论是专注于婴幼儿睡眠领域的自媒体还是母婴类自媒体，小土大橙子属于国内第一梯队的头部优质自媒体。

八大误区破解

误区一：“玩累了就困了”，“累到不行自然就睡了”

解析：通常情况下，婴儿越累越难入睡，很难安抚，出现“闹觉”，无法“自然入睡”。虽然宝宝累到极致一定会睡着，但基本是闹着闹着瞬间睡着，这种突然发生的入眠，其实是不健康的崩溃式入眠，睡着后还容易出现夜惊等现象。

“累到不行自然就睡了”的说法流传甚广，是因为这某种程度上符合成人自身的睡眠经历，但套用到还不会自主入睡的婴儿身上，却是谬误。

简而言之：好比饿极了再大吃会伤胃，累到不行再入睡其实很痛苦。

误区二：“精神那么好，玩得那么开心”，“你看她一点儿都不困，没有要睡的意思”

解析：婴儿越困越兴奋，他们的睡眠信号和大人很不一样。有时候给予婴儿的刺激量多，会使他们在清醒时的困倦信号不易被发觉。乍一看精神好，玩得开心，这对大人来说是清醒的特征，但可能是婴儿过度疲劳的表现。尝试换个安静的环境，远离刺激源，宝宝有可能就哈欠连天了。

简而言之：打麻将、玩游戏到半夜的人，也不是都哈欠连天的，看起来“精神得很”，但其实是在硬扛。

误区三：“不睡觉那是不困”，“不想睡就不睡”解析：“不睡觉”是种客观现象，但更准确的说法应该叫“没睡着”。差别在于“不睡觉”强调的是婴儿的主观意愿，意指婴儿“不愿意睡”。“没睡着”并非都是“不愿意睡”，而是有“想睡却没睡着”和“不想睡所以没睡着”两种。

婴儿不能自己拉窗帘，不能自己关灯，不能自己脱衣服，不能自己爬上床，甚至还不能翻身，不能自己躺下??这些身体上的局限，让他们无法“想睡就睡”。总之，婴儿对睡眠的控制力非常有限，即使“愿意睡”也不代表就能睡着。他们的睡眠更像是一种只出不进的单向系统──醒来容易，入睡难。

在婴儿困倦时，不哄睡，并继续和宝宝玩，确实可能暂时止住他的哭闹，对有些家长来说，“就不睡”反而是个相对容易的选择。但养育本身就无捷径可走，不要太简单地认为宝宝“不想睡”，就放弃让宝宝休息的机会。

简而言之：不睡觉有可能是不困，但更多时候是想睡却没有睡眠环境，没有能力睡。

误区四：“习惯不用培养，顺其自然，大了自然会睡”，“我们都是这么熬过来的！孩子长大一点儿就熬出头了！”

解析：睡眠和大脑的发育息息相关，儿童的睡眠状况确实比婴幼儿更好。但即便将来会好转，当前的每一天也仍旧重要。疤痕总会自然淡去，但不代表刚开始时没有疼痛。

如果好的习惯能够帮助孩子睡得更好，何乐而不为？顺其自然中的“自然”是没有受到太多不当干预，才能发生的。如果宝宝已经受到人为干预，养成了不良的睡眠习惯，父母却放任其自由发展，到两三岁时，宝宝仍旧缺觉，无法安睡的情况也不罕见。小树苗长歪了，早做调整才不至于到长成时追悔莫及。

简而言之：孩子长大了并不代表睡眠问题会终结，感觉有时候会骗人，如果你观察不够仔细，那么不要太相信自己所谓的“感觉”。好习惯是基础，必须从点滴做起，在养育之路上，不拼运气，不赌将来。

误区五：“睡太多了所以不睡”

解析：很多睡眠书中提到，睡眠促进睡眠，这也和妈妈们的经验相吻合。睡得少的婴儿，反而可能更难安睡，在入睡后很快醒来（白天睡得少，夜里安睡的情况也有，但是比例上少一些）。

随着年龄的增加，白天和晚上的睡眠会逐渐呈现此消彼长的状态，但这个转折点要在6个月~1岁时才会逐渐显现。

尤其是出生头几个月的婴儿，他们所需要的睡眠量高达成人的两倍之多，这是事实却并非常识，所以很多人直觉上认为婴儿“睡得太多”。

目前很多的大样本调研结果均显示，由于种种原因，我国婴儿普遍睡眠量偏少。所以，“睡太多”这个前提在很多时候其实并不存在。

简而言之：对于婴儿来说，会导致不睡的原因有很多，但大部分原因和睡太多没关系。

误区六：“白天睡多了晚上不睡”，“白天不睡晚上才能好好睡”，“白天不睡留着晚上睡”

解析：这和上一条误区思路相似，即认为睡眠是银行账户里的钱，白天取了钱，晚上就没了。其实还是睡眠促进睡眠的原理，白天按时充足的小睡能够保证孩子白天状态良好。以4个月的婴儿为例，他们白天可能仍然需要4~5小时的小睡，这个时间是正常的，却远超过很多成人的想象，白天有2小时小睡对成人来说很长，也许可以叫作睡多了，但这个标准不适用于婴儿。

简而言之：正如不吃早饭也没办法在下一餐时一下吃两顿的量，该睡的时候不睡，约等于白白挨了顿饿。

误区七：“娃天生睡得少，喜欢晚睡，有的孩子就是睡得少”

解析：这条传言走的是“先想当然，再顺其自然”的套路，是用个体差异来掩盖由于养育不当引起问题的可能性。宝宝没睡，可能是因为家长正抱着他在客厅玩，也可能是宝宝才发了几声梦呓，正想接着睡，就被抱出卧室。不排除有天生觉少的孩子，但父母应仔细观察，改进措施，请别轻率给宝宝贴上“就是觉少”这样的标签。

简而言之：俗话说“三分天注定，七分靠打拼”，睡眠确实有个体差异，但尝试改变说不定就会有惊喜。

误区八：“整天睡觉的孩子都迂”，“睡多了会傻”，“聪明的孩子觉少”

解析：如果你试过了所有办法，宝宝还是睡得少，那么这么想，至少好过焦虑。

新生儿的大脑飞速发育，白天一大半时间在睡觉，“整天睡觉”是他们生理的需求和特点。虽然睡眠的机理、作用至今还没有完全的定论，但睡眠对体力恢复的作用，对提高记忆力的帮助，无须多言。

为避免极端解读还得提醒一下：学习主要还是在清醒阶段发生的，没有足够的刺激，在需要清醒的时间昏睡也会产生负面影响。

简而言之：缺觉会损害宝宝的智力发育，该睡的时候不让睡才是“迂”。

宝宝一般会经历四个“睡眠倒退期”，教你三招，轻松助娃度过

什么是"睡眠倒退期"？

“睡眠倒退”，顾名思义，就是宝宝的睡眠质量下降，原本睡眠时间缩短或者夜醒次数增加都是主要的表现形式，医学上将其称为"婴幼儿睡眠倒退期"。

《婴幼儿睡眠全书》中提到，人体大脑发育和大运动发展不一致是“睡眠倒退”的主要原因，个体受此的影响各异，所以并不是每个孩子都会有“睡眠倒退”，也有一些孩子在发育的过程中睡眠质量是持续上升的。

“睡眠倒退”属于一种正常的生理现象，虽然宝宝的睡眠会受到一定的影响，但并不会引起身体上的不适，所以家长不用过度担心。

宝宝一般会经历4个“睡眠倒退期”

1、第一个时期在4个月左右

这时宝宝的视力发育到了一个新的阶段，大动作发育也开始逐渐的形成，由于对外界的感知能力开始有很大的提升，宝宝就会显得不那么有安全感，因而形成第一个睡眠倒退期。

2、第二个时期在8到10个月左右

这时宝宝一般已经学会了爬行和坐，认知能力进一步的萌芽发展，因为睡眠时间的逐渐减少，会产生分离焦虑，从而进入睡眠倒退期。

3、第三个阶段在1岁左右

这时宝宝的精力比较旺盛，有的家长已经开始教孩子说话和走路了，由于学习各种知识技能，宝宝的大脑受到各种刺激，就会很容易疲劳，所以这时宝宝在白天常常会睡一次，时间在1~2个小时左右，但到了夜晚就很容易进入睡眠倒退期，经常夜醒。

4、第四个阶段在18~24个月左右

一般这个阶段的宝宝已经形成了比较规律的作息，可以自我入睡了，但这时往往也是他们的自我意识敏感期，所以受到情绪的影响，常常会焦虑和暴躁，导致自己的睡眠质量变差。

学会这3招，轻松帮助孩子度过“睡眠倒退期”

1、多陪伴宝宝，给他们充足的爱抚

宝宝的睡眠倒退有很大一部分的原因是因为自身的“分离焦虑”，有很多家长因为工作的原因，白天陪伴孩子的时间很少，到了夜里才有时间和他们相处，那么宝宝应对这种情况的处理方式就是夜里不睡，希望可以和家长度过更多的时间。

所以在宝宝出生后的4个月内，一定要给予他们充足的关爱，多陪伴他们，让他们感觉到安全感，可以让宝宝多喝几个月母乳来加强和宝宝之间的联系，从而给宝宝的心理进行安慰和安抚。

2、多关注宝宝的“大运动发展”

宝宝到了4个月左右，就会自觉地开始进行自己的“大运动发展”了，从抬头发展到走路，这期间需要宝宝不断的尝试，不断的运动。

所以家长要注意，在白天的时候一定要提供给他们充足的练习时间，安全的练习空间，只有白天经过足够的锻炼，大脑的兴奋度才会下降，从而更好地进入睡眠状态。

如果得不到充足的锻炼，孩子在夜里就会自发的运动，导致自己迟迟不能睡觉或者频繁醒来，影响大人的睡眠。

3、控制宝宝的最佳睡眠时长

宝宝的睡眠时长是有一定规律的，一般在月子里时两三个小时就要醒一次， 3个月左右每次睡眠时间增加到5个小时左右，到了6个月，一次就可以睡7个小时左右了，而到了9个月左右，就可以完全睡整觉不醒了。

所以家长要按照这个规律来控制宝宝的睡眠时长，如果宝宝白天睡得太久，夜里自然就很难睡着了，睡眠质量也会下降，所以可以适当的缩短宝宝的白天睡眠时间，等到时间够了，就及时地叫醒宝宝，这样坚持下来宝宝的睡眠习惯就可以得到改善。
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