
怎么穿 交由宝宝来决定
杜绝“有一种冷，叫你妈觉得你

冷”！我们小时候就会被家长们吆喝
着，穿了一层又一层。轮到自己有宝
宝了，不知不觉这个习惯竟也延续了
下来。常常在大街上看到大人还是
穿着短袖，宝宝却早早穿上了秋装。
家长担心孩子被冻到，容易生病，反
正多穿一件衣服也没什么，穿总比不
穿强。

到底穿多少呢？
1岁以内的宝宝，比爸爸妈妈多

穿一件；
1岁以上的宝宝，跟爸爸妈妈穿

一样；
3岁以上的，询问宝宝的意愿添

减衣物，如果宝宝不冷，家长也不应强
迫，等冷的时候再给宝宝添加就好了。

穿衣过多，有时比穿少危害更大
医学上有“捂热综合征”一词，顾

名思义，穿得或者盖得过多，导致热
量没有办法散出的一系列症状。宝
宝被裹在厚厚的衣服里，产生的热量
散不出去，衣服里的温度会越来越
高，很容易出现高热、脱水、缺氧、抽
搐昏迷，甚至呼吸衰竭等症状。

既然不能穿太多，说明祖辈流传
下来的“秋冻”是可取的吗？万一冻
出病来怎么办？有同样烦恼的爸爸
妈妈可以学习一下洋葱穿衣法。

没看错，就是那个辣眼睛的洋

葱。这也是让爸爸妈妈们注意，
在给宝宝添减衣物的时候，要一层
一层的来。

最里层，穿透气排汗的贴身衣
物；

中层，穿保暖效果好的衣物，比
如毛衣、针织衫等；

最外层，可穿防水、防风的外套。
衣服这样一层一层地穿着，可

以让衣服之间的空气更好地流
通。不论热了还是冷了，穿脱衣服
也方便。

请收下 秋季的“穿衣法则”
初秋 温度还是稍高，多在24℃

~27℃，在给宝宝穿衣服的时候，可以

换
成 长
袖、长裤子即
可，不一定要穿外套。

中秋 这个时节温度就稍微低
一些了，可以给宝宝加上薄外套或者
背心。

深秋 气温继续下降，宝宝身上
的衣物可以增加到毛衣或者薄款羽
绒服。

特别提醒家长们注意，不要给宝
宝买带有绳子或带子的衣服，尤其是

在脖子周围，这样容易缠到某个
地方引起窒息。此外，拉链

衣服相对扣子衣服会更
加安全。小宝宝爱抠

这些有洞洞或者比
较小的物品，即使
看起来结实，宝
宝抠几天可能
就掉了，而且
容易误食。

如何判断宝
宝冷热？摸
后脖颈！
穿衣法则

知道了，怎么判
断穿的是不是合

适呢？摸后脖颈！
是的，不是我们

通常认为的摸手脚。有
些老人或者没有经验的爸

爸妈妈，感觉宝宝的手脚凉就认
为宝宝冷。这种做法是错误的，因为

宝宝的末梢循环差，所以手脚容易冰
凉。

如果后脖颈摸起来温热，说明衣
服穿得很合适；

后脖颈发凉，说明衣服穿少了；
后颈出汗了，说明穿得过多。
别摸露在外面的后颈，要摸被衣

服覆盖的地方。
原文刊载于《北京青年报》

别纠结了“秋冻”时节这样给娃穿

又到了乱穿衣的季
节，昨天还是短袖，今天
就套上了外衫。早晚冻
得瑟瑟发抖，中午热得冒
汗。这种天气大人还好，
小宝宝穿脱不当就容易
生病。虽说“春捂秋冻”，
又担心把宝宝冻出什么
病来。

这个季节要怎么给
宝宝穿衣服呢？今天我
们就来说道说道吧。

本能反应 婴儿这种睡觉姿势，
和胎儿在妈妈子宫中的姿势非常相
似，只不过此时宝宝可以伸展开来，
而在子宫里宝宝只能蜷缩着。这种
姿势可以给宝宝子宫般的安全感，
所以称为婴儿睡觉时的本能姿势。
出生不久的婴儿，其实四肢还不太
能伸直，总是在不自觉的情况下就
弯曲，所以不能像大人一样采取

“大”字睡姿。不光胳膊是这样，腿
也会这样，所以有时候睡姿看起来
更像是四肢都弯折的青蛙，这也和
宝宝长期在子宫中蜷缩形成的惯性
有关。

条件反射 有时候宝宝会摆出
“不规则”的投降式睡姿，两只胳膊都
伸出来向上举，但姿势更像“击剑”，

头还会歪向一侧。
这种睡觉方式，其实是婴儿一种

非常典型的条件反射：强直性颈部反
射，也叫不对称颈紧张反射。这种反
射其实在胎儿28周的时候就会发生，
出生后会持续到3个月左右，如果到
了五六个月的时候还出现，则可能是
宝宝的脑部或发育方面出现了异
常。因为这种反射，在宝宝出生后的
数周内，能阻止宝宝由仰卧滚向俯卧
或由俯卧滚向仰卧，而随着婴儿控制
平衡的其他因素完整发育，会促使这
种姿态的改变，所以如果宝宝过了三
个月后还经常保持这样的姿势，家长
一定要重视了。

保持平衡 宝宝出生后平衡能
力还没有形成，而且由于宝宝体型此

时是圆柱式的，很容易让宝宝“侧
翻”，投降式睡姿可以帮助宝宝保持
平衡。

而宝妈如果强行给孩子把手收回
去，可能使宝宝在睡梦中会感到不“安
全”，所以会再次把胳膊伸出来。

有时候宝宝还会面部朝下趴着
睡，这时双手也是放在头顶呈投降式
的，这也是一种自我保护，不过宝妈
依然要注意，别让枕头和床铺堵住孩
子口鼻，引起窒息。

看了宝宝采用“投降式”睡姿的
原因，是不是感觉孩子很“聪明”呢？
所以咱们还是尽量别把孩子胳膊强
行塞被窝了。
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知道原因后 别强行把胳膊塞被窝了

对于小婴儿来说，最常用的睡姿
往往是一致的，就是这种“投降式”睡
姿，也叫“青蛙式”睡姿。就是宝宝正
面躺在床上，两只胳膊像“W”一样放
在头的两侧，看起来像是在投降。

随着天气逐渐变冷，很多宝妈开
始给宝宝准备厚衣服厚被子了。不过
看到宝宝睡觉时经常把胳膊伸出来，
宝妈们会担心孩子着凉，悄悄把他的
小手放回去，可不一会儿，宝宝就又回
到原来的姿势了。
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担心宝宝着凉
可以这样掖被子

宝宝胳膊小手属于血液循
环末端，和身体躯干相比保温
能力其实是不强的。天气冷的
时候宝宝胳膊体温是较低的，
如果摸到宝宝胳膊较凉，还是
要给孩子盖上点。

盖被子的时候仍然可以让
宝宝保持投降式睡姿，被子轻
轻掩住孩子身体，在脖子处掖
一下就可以，这样能盖住大部
分胳膊，留下小手在外面是可
以的。

另外，可以帮孩子准备睡
袋，孩子睡得会更自由，同时可
以保证孩子不着凉。

最后，室内温度要保持合
适。适合宝宝的室温应该是
20-24摄氏度，过去婴儿的产
房就是这个要求，家里宝妈可
以买一个温度计来测量，适时
调节温度，能让宝宝待得更舒
服。

总之，投降式睡姿是宝宝
最本能最舒服的睡姿，而且随
着婴儿的发育，他会解锁更多
的睡姿，所以就不必强行纠正
了。如果担心宝宝胳膊在外面
着凉，可以试试上面说的这几
种方法，宝宝一定可以睡得舒
服，长得健康。


