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《宝宝睡眠好习惯》

内容概要

睡眠问题不是孤立的，而是与喂养、生长发育和个性等因素密切相关。本书讲述了如何改善宝宝睡眠
习惯，如何解决各种睡眠问题，以及在此过程中，父母应该扮演的角色。作者阿娜·司古拉通过解开
宝宝不为父母所了解的睡眠秘密，把我们带入宝宝的世界。
●调整宝宝不当的睡眠时间和节律
●培养并保持宝宝良好的睡眠习惯
●宝宝夜里醒来时，纠正您的过度照顾
●教会宝宝自己入睡，培养独立性格
●不同年龄段宝宝的睡眠周期图为您提供参考
要想宝宝能在该睡的时候轻松入睡，要想宝宝形成健康的睡眠节律，我们必须了解宝宝睡眠的干扰因
素，比如饮食营养、成长发育、性格特征、疾病不适、环境，以及与父母的互动反馈等。培养睡眠规
律，其实就是培养良好的生活习惯，给宝宝的人生一个健康快乐的开端。其中的秘密和诀窍就在书中
。
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作者简介

阿娜·司古拉：冰岛瑞克雅维克医院的临床护理专家，自1978年起，便致力于儿科护理。在过去的10
余年中，针对有睡眠问题的宝宝，她建立了婴儿睡眠诊所，一年能帮助约500个家庭改善宝宝的睡眠。
在婴儿睡眠领域，她是一位积极的研究者、辅导者和媒体撰稿人，旨在促进宝宝的健康快乐和家庭的
幸福。
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精彩短评

1、睡眠书写的都比较理论，实际还是因人而异的，没啥太大用处。
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