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《宝宝睡眠好，妈妈不烦恼》

内容概要

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。快乐的宝宝，一定
有最优质的睡眠。
全美电视节目中最受欢迎的儿科医生卡普博士历经30多年的护理，通过对数万宝宝睡眠的观察和研究
，总结而成的这本《宝宝睡眠好，妈妈不烦恼》堪称婴幼儿睡眠圣经，它是所有同类书中最详尽最实
用最受普通家庭的妈妈们欢迎的宝宝睡眠成长指南。
本书指导性极强，对0-5岁宝宝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。
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作者简介

哈维·卡普博士 Dr. Harvey Karp
当今美国作品销量最广的儿科医师，儿童成长专家。30多年的临床和研究经验，美国加州大学洛杉矶
分校儿科系助理教授。儿童健康与环境影响及母乳喂养方面的专家。
其著作《宝宝不哭》和《世界上最快乐的学步儿》系列彻底地改变了人们对于儿童需求的理解方式，
多次荣登《纽约时报》畅销书排行榜，发行的DVD成为美国最受欢迎的育儿类DVD。
其研究成果得到美国最高儿童专家的认可：包括美国前公共卫生部部长、美国儿科学会领导、以及许
多早教研究机构的负责人等。
哈维·卡普博士善于通过愉快轻松的风格来表达深奥的科学知识，在整个北美享有极高的声誉，是好
莱坞最受信赖的儿科医生。其作者以实用著称。他在美国最受欢迎的节目中频频亮相，包括 “菲尔博
士”节目、“早安美国”节目、“The View”节目、N有线电视频道节目，以及微软国家广播公司
和CBC晚间新闻节目。
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精彩短评

1、此前听很多身边的妈妈提及宝宝睡眠问题，除了喂养，宝宝睡眠其实也是超级重要的，在对比了
更热销的《婴幼儿睡眠圣经》《法伯睡眠宝典》后选读了这本，内容更为全面。书中提及5S睡眠法（
简直是太棒了），也简要提炼了法伯的睡眠方法，还介绍了其他n种终极哄睡法，包含各种利弊分析
，非常客观并且科学，可以根据每个宝宝情况做调整~干货！
2、道理我都懂系列
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精彩书评

1、周围好多妈妈密友常在一起聊起育儿的话题，每每为宝宝不能好好睡觉而伤透脑筋。宝宝不乖乖
睡，可以说全家都不得安宁，宝宝自己肯定是哭闹的不得了，妈妈跟着是最遭罪的，也是心情最复杂
的，怨宝宝，可怜宝宝，偶尔也会埋怨爱自己的老公这时偏偏躲一边享清福去了，好像带孩子就没他
的事。抱怨归抱怨，完了还得面对哭闹、不听话、不好好睡觉的宝宝。这时，多希望自家宝宝变得乖
乖的，多希望有专家指点下自己，可惜四处找，无论在网上还是到图书馆，都没有相关的专业靠谱点
的书。 直到前几天，有个新做妈妈不久的姐们告诉我，她发现了一本关于婴幼儿睡眠的好书，就叫《
宝宝睡眠好，妈妈不烦恼》。我一听，立马到网上查了下，乖乖，还真有这本书，吉林出版集团有限
责任公司出的。二话没说，下订单了。 不能光听网上的宣传，好多不靠谱，还是亲自看了看网上的选
摘版，第一印象，还不错，里面好多观点我觉得非常有道理。比如“最重要的事是整个家庭都睡眠充
分“父母完全可以让孩子学会自己入睡”，还有爸爸应该积极协助妈妈照顾好宝宝。
2、说下看过此书的感觉。 一个字，好。这本书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。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,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,太实用啦. 还有，以前我们总想把自己
的孩子培养成某方面的天才,这一点没错，但我们往往走入了误区,以为要成为就要孩子没日没夜地参
加各种特长班，就要父母争分夺秒地亲自辅导孩子。殊不知，要培养一个天才的宝宝，必须要保证孩
子有最好的睡眠。只有从小养成良好睡眠习惯的孩子，才有可能真正成为天才。真的很感谢这本书。
在进一步研究中。
3、这本书很实用，里面有很多小技巧，不但对新手妈妈有用，而且适用的年龄段能达到5岁呢。这在
同类书中很少见。作者也很有名，记得在美国的电视里看到过他。在许多媒体上，常常见到他。据说
，好莱坞的许多大牌明星都找他，是很多明星的私家医生。
4、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的。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、第一章、第二章、第四章和第五章。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，但绝对会给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
宝宝夜间哭闹以及预防宝宝的睡眠问题。而且我强烈建议你在宝宝出生前读完，因为宝宝出生后，你
就很难再读得进去什么东西。准爸爸妈妈必须备一份啊，堪称宝宝睡眠圣经。一本在手，烦恼皆没有
！
5、在当当买过这本书，当时还是闺蜜圈推荐的。看过这本书，就马上操作了，发现确实非常实用。
然后，我就开始思索，好书究竟好在哪里呢？首先，我觉得应该是实用，这本书里总结的许多小技巧
，确实能帮助到我们这些新手妈妈。由于没有经验，家中老人也离得远，宝宝刚出生那一阵子，确实
非常累人。他白天工作又忙，宝宝的出生虽然令人喜悦，但宝宝的哭泣还是牵动我的每一根神经。真
的像书里说的那样，看着熟睡的宝宝安详的样子，是我们新手爸妈感觉最幸福的时刻。总结一下，对
我比较有帮助的几个地方：·尽量母乳喂养至6个月。（能降低一半的SIDS风险。）·在所有小睡和
夜间睡眠时，使用襁褓包。·在睡前时间使用安抚奶嘴。配方奶喂养的宝宝出生后即可使用安抚奶嘴
，但如果你的宝宝是母乳喂养，就需要等到喂养走上正常轨道之后（通常1到4周）。·在最初的6个月
，睡在同一个房间。·至少在4个月前，不要与宝宝同床。（在那之后母子同床的话，要确保安全。
）·不要过热。（不要给他穿过多的衣服或罩住他的头；使用轻薄的包单；室温保持在19℃～22℃。
）·不要使用柔软、笨重的寝具（包括羽绒被、枕头、床帏、毛绒玩具和羊皮制品）。·婴儿床里不
要使用软垫（包括用羽毛、记忆泡沫或天然纤维制成的垫子，还有水床）。·不要让宝宝睡在不安全
的家具表面（包括躺椅、沙发、扶手椅或变形椅）。·安排一个无烟房。（自己不要吸烟，也不要让
别人吸。如果可能的话，不要使用木柴、熏香、有香味的蜡烛和壁炉。）·不要让宝宝在汽车座椅、
婴儿推车或直立的秋千椅中睡觉，尤其是对早产儿或发育迟缓儿。（并且始终遵从医嘱。只选用59页
中描述的可完全平躺的秋千椅。）·不要选用木板不全、网状栏杆或床垫与两侧有缝隙的婴儿床，宝
宝的头可能会被卡住。这些小技巧在宝宝刚出生的时候，是很重要的注意事项。如果只是谈这些，我
想和市面上的大量同类书也就没有什么区别了。这本书好就好在它还介绍了宝宝大一些以后要注意的
问题，提出了很多有价值的建议。我觉得，这才是真正值得家长感谢的地方。比如说，如何消除孩子
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的恐惧感，从而增强孩子的安全感。作者说：在白天增强他的自信阳光闪耀的时候，吓人的东西就没
那么可怕了。所以白天是帮助小甜心练习面对恐惧、学会勇敢的好时机。你有很多方法可以做到：说
闲话让你的孩子偷听到你跟他的泰迪熊说你很高兴他与你分担恐惧。并且再说一些他平常勇敢的小举
动。例如，拍了拍邻居家的小狗，或爬上了滑梯。角色扮演跟孩子轮流扮演害怕的样子。例如，假装
你是个小孩子，而你的孩子是一条狗。刚开始，让他假装巨大而凶猛，而你装出被吓坏的样子，但最
后看看你们是否能够变成朋友并且互相帮助。（比如说，假装狗害怕影子。你可以说：“哦，你这蠢
狗狗！波比都不害怕影子⋯⋯看到了吗？波比可以轻而易举地跑过去！”）让你的小甜心决定是当孩
子（告诉不友好的狗狗，吓唬小朋友是不好的行为，应该学会握手，而不是咬人）还是愿意当狗（可
以乱喊乱叫，但会被警告如果他不友好的话就没有人愿意跟他玩了）。玩玩偶游戏如果你的孩子害怕
独处，也可以使用角色扮演。让一个娃娃当妈妈，另外一个娃娃当害怕的孩子。说：“我想妈妈了。
妈妈！妈妈！妈妈！我想要妈妈！”然后让娃娃看到妈妈说：“哦！你在这儿呢！我就知道你肯定会
回来的！”如果你的孩子害怕打雷，跟他轮流用锡纸发出打雷一样的声音。你们可以自己制造出暴风
雨，然后让娃娃们轮流扮演可怕的暴风雨和吓坏了的孩子。讲童话故事编一个类似这样的童话故事：
“从前有一只小青蛙，她的妈妈从睡莲叶子上跳走后，她就会非常害怕。但她有一只会说话的泰迪熊
，会唱歌哄她开心，还会保护她。等妈妈回来后，她就能得到很多亲吻，还有味美多汁的苍蝇可以吃
！”读书给你的孩子读一些关于他害怕东西的书。比方说，瑞秋找到一本关于蚂蚁的书，就读给鲁尼
听。“亲爱的，看到了吗？你看看虫子那么小，你那么大！而且虫子吃树叶，它们觉得孩子的味道很
讨厌！呸！”读完故事书后，瑞秋画了一张虫子的画，然后让鲁尼抓起扔掉，说：“坏虫子！走开！
别吓唬鲁尼！”富有创造力的解决方法正如我们如果在漆黑的小巷子里，手握着辣椒喷雾会感觉更安
全一样，有一些有形的防护措施会让孩子感到更加安全。所以问问你的孩子：“什么东西更能保护你
？你的泰迪熊，还是小手电筒？”有一个孩子害怕床底下的怪物，所以她和爸爸决定在床下放满纸盒
，这样怪物就没有地方可以藏了！你也可以在床前挂一张你们全家的照片，或者你们可以一起画一张
蜡笔画，画一个小孩吐着大舌头，告诉坏人走得远远的！哈哈，感觉这些细节实在太有意思了，确实
是我以前没有注意到的，感觉好有价值。我可能剧透啦。就写到这里吧，下次有机会再分享哦。
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