哄宝宝入睡，一定要避开这9个误区！
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为什么宝宝睡个好觉就这么难呢？在哄睡上你都踩了哪些坑？我们该如何有效避坑？
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误区一奶睡

奶睡是很多妈妈会采用的哄睡密招。如果妈妈毫无原则地给奶喝，宝宝一哭就给，一醒就给，会让宝宝习惯这种模式。

其实宝宝夜醒不代表是饿了，如果妈妈频繁给奶，会加重宝宝肠蠕动，导致肠道吸收功能下降。

误区二玩累了就困
“玩累了自然就会睡了”这条经验，之所以流传很广，是因为在某种程度上符合大人的睡眠经历，但用在婴儿身上就不适合。

对婴儿来说，睡眠时间少，敏感度会变高，睡不踏实。

过度疲劳时，宝宝入眠过程会很难安抚，越困越哭闹，哄睡难度飙升。长期以往很容易影响宝宝的生产发育。所以爸爸妈妈要观察宝宝，及时哄睡。

误区三摇着睡用力过猛

有的妈妈可能喜欢在哄睡宝宝时，习惯性地抱着宝宝来回摇晃。若只是轻轻地摇晃并没有多大问题，但若是宝宝哭闹迟迟不入睡，妈妈则有可能会因为烦躁，而不自觉地摇晃力度多大、过猛，很可能会导致“婴儿摇晃综合征”。

宝宝脑补柔软、脆弱，摇晃力度大的话，会让宝宝的脑组织不停碰撞颅臂，脑部受到震荡容易导致脑出血。

因此，为了宝宝的安全考虑，任何情况下，包括哄睡时，都不能大力摇晃宝宝。
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误区四经常更换哄睡人

不同的照顾人，其哄睡手法难免会有所差异，如果频繁更换哄睡人，容易打乱宝宝已经形成的睡眠习惯，增加哄睡难度和影响宝宝入睡的时间。

所以，对于宝宝哄睡，尽量还是由同一个人来进行。除非因一些特殊情况不得不更换哄睡人，也应该尽可能按照之前的“睡眠仪式”来哄睡宝宝。

误区五频繁打搅
不少妈妈老担心宝宝没有盖好被子，纸尿裤湿了得换了，各种担心然后频繁的查看宝宝，其实这样做干扰宝宝睡觉，反而更影响宝宝的睡眠。也不用定时叫醒宝宝起来喝奶，宝宝饿了自然会醒。

[image: IMG_258]

误区六同床搂着睡

别让宝宝睡在爸爸跟妈妈中间，也不要搂睡，以免搂睡“误伤”宝宝。

因为宝宝还小，TA的活动能力还很有限。当TA和妈妈同床睡着时，很容易被妈妈不小心压住了身体的一些关键部位，或者被被子盖住了口鼻等，从而引发婴儿猝死综合症。

误区七睡太多所以宝宝不睡

越是睡得少的婴儿，越容易因为缺觉导致神经紧张兴奋，无法安睡，入睡后也会很快醒来。

出生头几个月，一个小婴儿每天所需要的睡眠量可能是大人的两倍还要多。

目前很多的研究结果都显示，婴儿的睡眠量通常都是偏少的，不存在所谓「睡太多」的情况。

睡得越多，入睡越容易。对于小宝宝，有很多原因都会导致他不睡觉，但大部分情况不是因为睡得太多。

误区八娃睡觉一定要安静

孩子睡觉，有声音不怕，怕的是突然的声音。一些温和的背景音，不仅不会影响宝宝睡眠，反而能遮挡突兀的声响，让他睡得更香。

如果宝宝一直闹着不睡觉，妈妈可以放一些宝宝喜欢的白噪音，尝试哄睡。

以后娃睡觉，催眠曲打开，当妈的终于不用再蹑手蹑脚了。
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误区九宝宝小睡短一定要接着睡

如果宝宝小睡短还比较困，应该鼓励宝宝继续睡。

如果孩子小睡很短又接不上，不妨先起来活动一下，观察看看，有时候过半小时就又有困的迹象了。

对宝宝来说，不可能白天每觉都长，面对孩子小睡短，妈妈心态大可放轻松一些。
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