
《韦氏婴幼儿睡眠圣经（全两册；0～5岁适用；专
业解决婴幼家庭的睡眠苦恼！美国妈妈们极力推荐
“如果我能再次做母亲，我会在分娩之前好好读这

本书”）》

书籍信息

版 次：1
页 数：
字 数：
印刷时间：2011年07月01日
开 本：大32开
纸 张：胶版纸
包 装：平装
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787802518926



编辑推荐

给新手父母的*好礼物 （0-1.5岁宝宝 1.5-5岁宝宝） 

真实案例、技巧和训练指南，专业解决婴幼家庭的睡眠苦恼

《韦氏婴幼儿睡眠圣经》能够教父母们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

本书是**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。 作者从宝宝出生至五
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。

内容简介

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”。

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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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
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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（secure attachment
）。我很高兴海伦�盖拉拜蒂（Helen Garabedian
）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。

 

媒体评论

 

“因为从来没有‘教’过女儿应该怎样入睡，我们在不知不觉中遭遇到了孩子的睡眠问题⋯⋯‘止哭’的方法根本没
用，而‘任其哭泣’也并非我们的选择。我们怎么能让孩子自己解决我们为她制造的睡眠问题呢？在金姆�韦斯特的
知识和体贴中，我们找到了方法，学会了用柔和的手段让女儿索非亚自己入睡。金姆�韦斯特与大家分享了这么棒的
礼物，我们愿意向所有遇到和我们同样困扰的父母介绍她的好方法！”

——美国康涅狄格州斯坦福德市围产学家理查德�维
斯卡里欧（Richard Viscarello）与母婴及个人专业护理师雪莉�维斯卡里欧（Shirley Viscarello）

 “父母与孩子一样，都很乐于接受这种亲切而有利于家庭的，能帮助孩子从出生到五岁这段时间获得良好睡眠的指
导。这本书会教育父母如何以温柔的方式从婴儿期就开始为孩子塑造良好的睡眠习惯，将他们从无数父母都曾经遭受
过的经年累月的睡眠不足中拯救出来。稍微大一点的婴儿、初学走路的婴孩和学龄前儿童也许已经养成了不良的睡眠
和休息习惯，被命名为‘安睡女士’系统的方法将会帮他们建立更健康的睡眠模式。金姆�韦斯特和乔安娜�凯南都
是母亲，她们将自己的经验分享给其他有类似经历并愿意尝试这种系统的父母们，帮他们因地制宜，发展出适合自己
家庭状况的方法来。”

——戴维�凯斯勒（David Kessler）博士，加利福尼亚大学医学院院长、医学副教授

 “我要为金姆�韦斯特喝彩，她为新父母们提供了在晚上帮助婴孩安眠的简单实用的方法！金姆仔细地解释了为什
么同样的方法不适合每个孩子，并且富有同情心地鼓励父母们去寻找*自己的方法。我强烈推荐这本足以成为整个家
庭的福利的书。”



——苏莎娜�班奈特（Shoshana Bennett），哲学博士、《产后抑郁症概要》（
Postpartum Depression for Dummies）作者

 

在线试读部分章节

 

第2章

入门指南与成功的小技巧在你理解了我的观点、方法，明白一致性的重要之后，让我们来回顾一些能助你成功的概念
和实用技巧。

睡眠支撑

有很多方法可以帮助新生儿入睡，我们可以给他们喂奶、拍抚他们，抱着他们来回踱步、轻摇，给他们唱歌，轻轻抚
摸他
们的脊背
，握着他们放在婴
儿床里的小手，或者把他们抱到自己
的大床上去。但等婴儿们长大一些后，大约3~4个月，尤其是6
个月之后，如果我们继续在晚上睡觉时或者他们半夜醒来时如法炮制，就会产生一种负关联现象，不过我更想称之为
睡眠支撑。这种说法并不代表上述行为是“负面的”或者是不好的，绝对不是。轻拍、拥抱和唱歌都是非常好的行为
。但它们此刻会变成一种问题，或者说一种依赖性，因为这种行为与孩子们的睡眠联系过于紧密，以至于不这样做孩
子就无法入睡。在本书中，贯穿始终的问题就是我们要学会如何用正关联来取代负关联，从而帮助婴儿与儿童入睡、
熟睡，并且愉快地醒来。

昏昏欲睡

如果你的宝宝每一次日间小睡、每晚睡觉、每一次夜间醒来之后都会在你的臂弯中睡着，那么他就无法找到自己入睡
的感觉。我建
议你在宝宝“昏昏欲睡”的
状态下把他放下，让他能够学会自己入睡到最后一步。
当宝宝6~8



周大（仅限健康而且足月生产的宝宝）的时候，我们就应该开始在晚上睡觉时采取这种方式，平缓地帮他们形成自行
睡眠的习惯。如果你打算实行安睡女士渐进法，那么这种做法绝对是必需的。当孩子们再长大一些时，“昏昏欲睡”
也会有不同的表现。对于学步期幼儿与学龄前儿童，我们就要依靠舒缓的睡前儿歌和故事让他们做好睡觉的准备。

如果你觉得观察“昏昏欲睡”这种状态比较困难，
不妨设置一个从1到10的范围，1表示非常清醒，10则表示熟睡。你大概要在7或者8
的时候把宝宝放下。这个时候他会很困，但又足够清醒到知道你正把他放进婴儿床里。如果他很快就睡着了，比如在
五分钟或者更短时间之内，那他可能是太困；下一次就要在他更清醒一些的时候再这么做。

如果孩子晚上还是很频繁地醒来，你可能需要在他还很清醒的时候就哄他睡觉，好让他在夜里醒来之后能更好地自我
安抚。就算你在睡意刚好的时候把他放下，他可能也会再度醒来，并在你把他放下的时候反抗、哭闹。别着急，但也
别放弃，不用将整个过程再重来一遍。反之，你应该站在孩子身边，运用学到的安睡女士抚慰技巧来安抚他，这样他
才能学会从困倦过渡到入睡。

如果你一直都轻拍、摇晃或者抱着你的宝宝踱步来哄他入睡，那你首先应该试着去调整这种行为的时间。你应该搞清
楚孩子什么时候非常
疲倦却还没有睡熟。观察宝宝的反应并且
判断相应的时间段。通常，对一个6~18
个月大的孩子而言，如果他习惯了被你抱着摇晃20分钟，在你突然间只肯抱10
分钟的时候，他一定会非常愤怒。他会觉得你是在戏弄他。如果孩子的情绪开始激动，他就不会感到困倦。同样的，
无论你把上述行为缩减到1
分钟或者是干脆取消，都会得到一样的结果。你应该轻轻亲吻宝宝，把他放下，把其他所有的安抚技巧都应用到这种
全新的睡前习惯中。记住，如果你只能在非常困倦或者非常清醒之间选择的话，那就选择清醒的状态，然后努力去安
抚宝宝，让他能在婴儿床中达到一种非常困倦的状态。

如果你通常用母乳或者用奶瓶喂奶来让宝宝入睡——这是目前为止我见过的对待新生儿和婴儿最常用的方式——缩短
上床睡觉前最后一次哺喂的时间，并且开着灯喂他，以便能更清楚地注意到他的状态。当他不再用力吸吮和吞咽，而
是轻轻地吸吮时，从你的乳房（或者奶瓶）传来一种轻颤，这表明他已经超出了“困倦”的程度。实际上，如果你注
意观察，你就会发现他的眼睛已经闭上了。他睡着了，或者几乎睡着了。不要再耽搁，把他放下，下次试着稍微早一
点发现他困倦的表现。

如果孩子在你放下他的时候醒过来，看起来还是很饿的样子，并且传达给你这种信息：“嘿，我还不想睡觉呢。”那
就再给他一次机会，抱起他或者把奶瓶交回给他。如果他又开始吃，那么好吧，让他吃完，因为他确实还是很饿。但
如果他只是焦躁不安地吮吸，那你就被骗了！他并不饿，只是想通过吮吸让自己睡着而已。这时你可以按照下列方法
做：

1.把乳头从他嘴里拿出来，帮他拍拍奶嗝儿，亲吻他，然后把他放到床上，下一次尽量在他昏昏欲睡的时候这么做。

2.
稍微把他弄醒——可能只是换一次尿布或者帮他整理一下衣服。然后把他放回到婴儿床里，让他稍微清醒一点儿，然
后再安抚他。

尝试一下控制时间和灯光。你应该试着早点哺喂孩子，比晚上睡觉前更早一点的时候，这样他就不会直接吃着奶睡着
了。例如，你一般是先给他洗澡，然后喂奶。看看是不是可以颠倒一下顺序，先喂奶然后洗澡，这样也许能帮你实现
让他“昏昏欲睡”的目标。在你喂奶的时候开一盏灯，在孩子开始“犯困”的时候也开着灯，便于你观察他的行为，
判断他什么时候能到达预定的困倦标准。开着灯也有助于你削弱他心目中喂奶和睡觉这两者之间的联系。（在午夜喂
奶时，开一盏小灯能帮你安抚孩子，也能让你看清楚他的状况，但却不会让他醒过来。）

安睡女士小提示



在给孩子喂奶的时候开一盏小灯，它能帮你观察孩子的行为，看他是否达到了困倦的标准。这盏小灯还能帮你削弱孩
子在人生的最初几个月中在心里建立起的喂奶与睡觉之间的关联。

如果孩子还不困，如果他总能保持清醒，好让你一直在身边为他忙碌，那你无论如何都应该把他放到婴儿床里或者他
自己的床上。但要保证孩子的睡觉时间很合适，保证此刻是一个真正美好、放松的夜晚，来帮孩子做好身心双方面的
入睡准备，而且还要保证让他有一段和你共处的时间。一旦孩子躺到床上，就可以拿出你全部的抚慰技巧来帮他入睡
了。

选择合适的时机

当你预期未来的三周之内不会有任何打扰或者较大的变动，比如旅行、搬家或者生下另一个孩子的时候，就可以选择
一个合适的时机来开始睡眠训练了。如果在训练期间有什么预料之外的变故发生，比如疾病，那么就需要尽你最大的
努力将训练坚持下去。有一些家庭尝试在暑假或寒假期间进行这些训练，因为此时家长们无需去应付工作中的各种突
发状况。这样做很不错，但要注意哪怕没法保证你自己的作息时间，也必须保持孩子作息时间的规律性。比如，假如
你打算在圣诞前夜让孩子和祖父母们一起待到夜里10
点再去睡觉，就不要在这一周做出每晚7
点半必须上床这种明确的规定；或者如果你打算在国庆节时招待一群活泼的亲戚在你家院子里露营时也不要这么做。

在你选定时间
准备进行睡眠塑造时，要从
四五天之前就开始在一个固定的时间叫孩子起床，比如
早上的7点或者7
点半。同样还要确保在你开始训练之前的一两天内孩子在白天得到了充分休息，哪怕你违背我提出的所有的日间小睡
原则或者依靠我们正打算摒弃的“睡眠支撑”都没问题。

做记录

在你通读本
书时，坚持做一到两周
的记录。有些家长发现，在孩子的床前做记录
最轻松，这样哪怕是凌晨3
点他们都能迷迷糊糊地写下潦草的记录。最好认真做记录，而不要只是在你严重缺乏睡眠时写下乱七八糟的记事便条
，认真的记录有助于你清楚孩子的睡眠习惯和你自己的反应。

在记录中要注意以下几条：◎婴儿或是儿童在何时何地想要睡觉、打盹儿、喂奶、进食，等等。

◎他何时开始哭泣，哭了多久，有多强烈。（例如，只是抽噎了几声还是大声哭闹。）

◎孩子起夜的时间和频繁度。你用了多长时间才再次把他哄睡？你有否摇晃他、抱着他踱步、喂奶、唱歌、抚摸他的
脊背或者是把他放到你自己的床上？将孩子的日常作息时间表与本书相应年龄段章节中我提出的标准时间表进行对比
。如果你已经走上正轨，而且孩子表现得非常好，那么你的部分睡眠训练工作就已经完成了。如果情况相反也不要着
急，在相应年龄段的章节中我会帮你处理这些问题。婴儿们进行调整其实非常容易，因为你作息时间表的改变正好符
合他们小身体的需要。
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