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新生儿穿衣盖被知多少
■冯婷婷

杭州市妇产科医院产科一区，浙江杭州   310002

俗话说，有一种冷叫妈妈

觉得你冷。在寒冷的冬天，很多

新生儿爸爸妈妈，尤其是爷爷奶

奶，觉得新生宝宝会冻着，总是

给宝宝穿很多衣服，不停地给新

生宝宝加盖被子，以至于宝宝小

脸总是红通通的，甚至出现全身

大片红斑或毒性红斑，如果宝宝

吃饱后仍然不肯入睡，哭闹不

止，也许就是穿衣、盖被多惹的

祸！在人们的传统认知里，存在

很多关于穿衣、盖被的误区，下

文就简单给大家介绍一下新生

宝宝应该如何穿衣、盖被。

一 盖被原则及注意事项

新生儿是火体，比大人更

怕热。炎热的夏天给宝宝盖上

薄薄的一层毛巾就可以。寒冷

的冬季需要给宝宝盖一个柔软

厚实的被子。在给宝宝盖被过

程中，家长可以通过触摸宝宝

身体的某一些部位，如宝宝的

颈部和背部。不要摸小手小脚，

因为新生儿神经系统发育不完

善，体温调节能力差，血液很难

达到手和脚，所以会出现手脚

冰凉现象。只要宝宝的颈部和

背部是温暖的状态，那么宝宝

的被子厚度就是合适的。

（一）盖被的基本原则

宝宝睡觉盖被标准：由于

受个人体质、生活习惯、生活环

境、室内温度，以及被子材料等

因素的影响，宝宝睡觉时盖被的

厚度也有所不同。总之，以睡觉

时不出汗或微汗为宜，从而确保

宝宝睡得好、不乱蹬。常温下，

可使用被子将四肢及脚都盖住，

当气温升至 32℃～ 34℃以上

时，可改用薄毛巾被将宝宝腹部

盖好即可。

宝宝睡觉时，应格外留意

对其肚子及脚的保暖，尤其是

[ 内容提要 ] 针对新生儿穿衣、盖被的相关问题，本文从宝宝穿衣的基

本原则和注意事项、宝宝盖被的基本原则和注意事项两个方面进行系

统阐述，使新手爸妈更好地掌握宝宝穿衣盖被的相关知识，从而促进宝

宝更好地生长、发育。

空调房，最好让宝宝穿袜子，避

免着凉。

通过测量宝宝体温，判断宝

宝盖被厚薄是否得当。手伸进

宝宝衣服内，宝宝腹部、颈部或

后脊背若是温暖的，表示盖被厚

薄较好；若宝宝腹部、颈部或后

脊背感觉发凉，表示盖被厚度较

薄，应给他加床毯子；若宝宝腹

部、颈部或后脊背出汗，表示盖

被厚度较厚，应换薄被。

宝宝夏天睡觉时穿一件衬

衫，用于胸、腹、上肢的保暖；下

身则穿宽松长裤，不仅用于下肢

的保暖，还能保护关节；最好穿

袜子，这样即使踢去被子，也不

会受凉；如果在空调房，则需要

加盖毛巾毯。

（二）盖被注意事项

1. 注意腹部肚脐周围保暖

一般来说新生宝宝是怕热

不怕冷，在摸到宝宝身体温暖的

情况下能少盖就少盖，能宽松就

宽松。但是不管是在冬季还是夏

季，宝宝的腹部肚脐周围是最容

易受凉的部位，因宝宝新陈代谢

比较快，出汗也多，为避免着凉，

一定要把肚脐周围盖好，注意做

好腹部肚脐周围保暖。

2. 避免与宝宝共用被子

美 国 儿 科 学 会（American 

Academy of Pediatrics，AAP）建

议，当婴儿与父母同室，但不同

床时，可以将其床放置在离爸妈

近的地方。就算和宝宝睡在一

起，也千万不要和宝宝共用一床

被子！不仅是因为大人的被子对

宝宝而言太重，更重要的是母婴

同盖一床被，极易形成高热和缺

氧的环境。所以，家长应给宝宝

单独盖床小被子，条件允许的话，

最好让宝宝单独睡在一张小床

上，避免出现宝宝窒息的可能。

3. 注意被子卫生

宝 宝 被 褥 应 选 择 纯 棉 材

质，但要维持合适的居住环境

温度，尽量避免孩子出汗太多，

避免纯棉被褥糊在皮肤上；清

洗被褥后，室外多晾一段时间，

直至内外干透，抑制螨虫滋生；

床品要勤洗换新。另外要注意

保持室内空气流通，床单及被

子应经常晾晒，通过紫外线对

被子进行杀菌和消毒。

二 穿衣原则及注意事项

关于给宝宝穿衣服的问题，

妈妈们都有不同看法。有的妈妈

觉得宝宝太小，一定要多穿衣服，
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否则容易着凉感冒；有的妈妈却

认为，宝宝不能穿太多衣服，会上

火，更容易生病。那么，宝宝需要

穿多少衣服才合适呢？

（一）穿衣的基本原则

薄厚适宜，不盲目“捂”。与

成人相比，宝宝的基础体温相对

较高，使其不能很好地耐受高

温，因此，宝宝穿得少点，比捂着

要好。正常情况下，人的年龄越

小，新陈代谢越快。由于新生儿

的新陈代谢较快，产热也较多，

所以不需要穿太多衣服。如果

穿得过多，产热多，散热少，宝宝

自身调节体温的能力又较差，则

会发生因过度保暖而导致体温

上升情况，长时间温度过高会引

起宝宝的不显性失水增加，严重

者会引起脱水。经常会有宝宝

因发热来医院就诊，仔细查看后

确定是因衣服太多太厚、保暖过

度使体温升高，减衣散热后宝宝

体温逐渐恢复正常。这说明，妈

妈对宝宝的爱，与衣服的厚度无

关，而与科学的护理密切相关。

有的家长可能会问，新生宝宝捂

多了会上火，是不是应该少穿

啊？这种想法不完全正确，“少”

也是相对的，应以不让宝宝受凉

为原则。因为如果穿衣太少，周

围环境温度又过低，宝宝会很难

维持正常体温，可能出现体温下

降，严重者会出现寒冷损伤综合

征，危及宝宝健康。尤其在寒冷

的冬天，如果室内温度较低，更

要注意宝宝的保暖，避免出现低

体温现象。

所以，育儿专家的建议是：

宝宝比大人多穿一件衣服就可

以了。如果大人穿短袖，宝宝可

以穿一件长袖，如果怕宝宝着

凉，可以加件背心或小肚兜。

不论什么温度情况，宝宝应

以健康成人感觉舒适的穿衣量

为上限。不会走路的宝宝穿衣

量应与成人安静状态下感觉舒

适的穿衣量相近，而会走路的宝

宝应比成人安静状态下感觉舒

适的穿衣量少半件。

宝宝穿多少衣服需要根据

周围的环境温度而定。在气温

较高或宝宝运动时，应比健康成

人少穿半件，如果健康成人穿长

袖衬衣，那么宝宝就可穿厚度相

似的短袖衬衣。

遵循“春捂秋冻”原则，有计

划地穿衣。同时也要时刻注意

天气及气温变化，适当增减宝宝

衣物，以不出汗、手脚不凉为标

准。如，冬季应循序渐进地添衣，

使宝宝身体慢慢适应寒冷环境。

晨起，通过与昨日天气比

较，判断是否给宝宝增添衣物，

如果变化不大，不要轻易增加衣

服。因为晨起穿得多，运动会出

汗后再脱下，宝宝容易感冒。

宝宝活动 10 分钟后，若面

色红润、贴身内衣干爽，则证明

穿衣得当；若内衣已潮湿，则证

明穿衣太多，应逐渐减衣；若面

色不红润且内衣干干的，则证明

穿衣太少，应增加衣物。

在冷热感知上，每个宝宝还

存在一定的个体差异，如胖宝宝

会更怕热，可以少穿一些；瘦宝

宝更怕冷，可以多穿一些，宝妈

们要根据自己宝宝的具体情况

区别对待。

（二）穿衣注意事项

（1）宝宝喜动，选择衣物时

应避免穿紧身衣物，紧身衣物不

仅不利于汗液的排出，还对其运

动造成束缚，长时间穿紧身衣物

会影响宝宝的生长发育。

（2）尽可能选择纯棉衣物，

其亲肤性强，能够更好地保护宝

宝柔嫩的皮肤。

（3）建议选用专用的孕童衣

物清洗液，宝宝衣物单独清洗，

避免与大人衣物混合洗涤。

（5）避免穿开裆裤，以更好

地保护腰部、下腹部、大腿等部

位受凉，减少宝宝感冒几率，还

能够减少泌尿生殖系统感染的

发生率。

（5）宝宝不宜穿松紧带裤。

宝宝处在快速生长发育阶段，松

紧带裤影响其胸部和腹部的发

育，而且，宝宝好动，很容易导致

裤子下滑、衣裤分离，继而露出

肚脐和腰部，容易受凉，最好穿

背带式连衣裤。

三 小结

宝宝成长过程中，每个小细

节都是父母不能忽略的，尤其是

新生儿时期，因为宝宝还不能说

话，无法进行语言表达，缺乏自

我保护意识，所以，宝妈、宝爸们

一定要多加注意和防范。以上

就是关于新生宝宝穿衣、盖被的

一些常识，以及穿衣盖被的基本

原则和注意事项，希望对即将或

已经是新手爸爸妈妈的您，提供

一些帮助和指导。


