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育兒的過程就像是遊戲破關，途中會遭遇許多困難，而幫新生兒洗澡對新手爸媽而言，可
說是最大挑戰之一。幫脆弱的新生兒洗澡，新手爸媽心驚膽顫之餘，還時常會手忙腳亂。
不過洗澡可是培養親子感情的好機會，只要能夠整握洗澡步驟，幫新生兒洗澡絕非難事。
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在幫寶寶洗澡之前，需要先了解寶寶洗澡的相關知識，像是洗澡時間、水溫等等。掌握好這些洗澡
要點，才能幫寶寶洗個舒舒服服的澡，同時又能享受與寶寶互動的時光。

新生兒洗澡相關知識，幫寶寶洗澡眉角多
新生兒皮膚非常細緻脆弱
新生兒的皮膚是非常細緻脆弱的，不管是擦拭或是洗澡，都不宜太頻繁的清潔。頻繁洗澡
反而容易讓寶寶皮膚變得更乾，使寶寶皮膚抵禦病菌跟過敏原的能力變差。

 

新生兒寶寶不必每天洗澡
寶寶其實不需要每天洗澡，因為新生兒還不會翻身和走路，活動量不大，比較少大量流汗
或是弄髒身體的機會，過度清潔反而會破壞寶寶皮膚的自然保護力。因此，新生兒洗澡的
頻率，建議一週二到三次即可。寶寶會翻身、爬行、走路，活動量變大後，可以再視情況
增加洗澡頻率。

雖然新生兒不必天天洗澡，但家長仍需多留意寶寶的屁屁清潔，柔嫩的屁屁若與尿尿和便
便接觸久了，容易產生疹子，因此嬰兒屁股的清潔非常重要。另外，如果寶寶有脂漏性皮
膚炎或異位性皮膚炎等特殊情形，洗澡頻率則建議尋求兒科醫師和皮膚科醫師的諮詢及治
療。

 

https://wyethnutrition.com.tw/0-1years


適合新生兒的洗澡時間
新生兒的洗澡時間沒有標準答案，有人喜歡白天洗澡，因為天氣較溫暖; 有人把洗澡當成
睡眠儀式的一環，所以晚上睡前洗澡。可以避開寶寶剛吃飽的時候，避免溢吐奶。

幫寶寶洗澡的時間不適合太長，因為時間久了洗澡水變冷，可能會讓寶寶著涼，因此建議
將新生兒洗澡時間控制在10分鐘之內。

 

適合寶寶洗澡的水溫
在幫寶寶放洗澡水時，建議先放冷水再放熱水，比較好控制水溫，不會過燙，也避免燙傷
的風險。新生兒洗澡水溫一般建議在37-37.5度之間，不要超過40度。建議家長可以用水溫
測量器測量。

 

適合寶寶洗澡的水量
嬰兒洗澡水的水量，深度控制在在寶寶臀部左右。可以使用毛巾沾洗澡水蓋在寶寶肚子位
置，避免著涼。

 

寶寶洗澡要用沐浴乳嗎？
其實新生兒洗澡用清水洗就可以了，如果一定要選用沐浴產品，記得要挑選有臨床試驗及
認證適合寶寶皮膚的產品。



 

延伸閱讀：＜避免嬰兒過敏體質～寶寶的飲食及居家環境是關鍵>

 

新生兒洗澡8步驟，這樣一步一步做，就不會
手忙腳亂！
確認好寶寶的洗澡水後，就可以開始幫寶寶洗澡了。由於嬰兒的頭頸尚未發育完全，相對
脆弱，因此在幫新生兒洗澡的過程中，要時時刻刻保護住寶寶頭部和脖子。而洗澡時，應
將毛巾掛在自己腰際或是伸手可及的地方，讓寶寶在離開水的第一時間就被毛巾包裹住，
以免著涼。

 

新生兒洗澡步驟1：脫衣
幫寶寶把衣服脫下來，然後以浴巾蓋在寶寶身上保持溫度，將寶寶夾在腋下、面部朝上，
用手托住寶寶的頭頸連結處。先沾點洗澡水在寶寶身上，讓寶寶先適應洗澡水，以免整個
身體下水後受到驚嚇。

 

https://www.wyethnutrition.com.tw/0-1years/know-well-about-sensitive-in-babies


新生兒洗澡步驟2：洗臉
將紗布巾沾濕，使用其中一角，由內而外輕輕擦拭寶寶的眼部，再拿另一角擦拭另　一隻
眼。剩下紗布角的兩腳分別拿來清潔寶寶的左右耳，同樣也是由內而外的方式。最後再使
用紗布巾沒使用過的部分擦拭寶寶的額頭、臉頰、鼻子以及脖子皺褶處。

 

新生兒洗澡步驟3：洗頭
幫寶寶洗頭前，需要先用拇指和中指壓住寶寶的外耳，以免水流入耳朵內，再用新的紗布
巾，沾水輕輕擦拭寶寶的頭部，之後再加一點洗髮精，用手輕輕搓揉寶寶的頭，來幫寶寶
洗頭及按摩。洗完之後，撈起盆中的水，將寶寶頭上的泡沫沖掉，最後再用紗布巾幫寶寶
擦乾頭部。

 

新生兒洗澡步驟4：洗身體
以一手大拇指、虎口及食指拖住寶寶腋下，讓寶寶的頭頸能夠靠在手臂上，另一隻手托著
寶寶的屁股。輕輕的將寶寶放進水中，之後再加入一點沐浴乳，開始從上而下清洗寶寶的
身體，要注意寶寶腋下、手掌及鼠蹊部等等，多皺摺的地方也要仔細的清洗到。

 

新生兒洗澡步驟5：洗私密處
在洗私密處時，要更小心跟輕柔，男寶寶可以稍微推開包皮清洗，女寶寶則是用紗布巾由
前向後清洗即可，切記不需要太用力搓揉。

 

新生兒洗澡步驟6：背部及屁屁
清洗完正面之後，用一隻手抓住寶寶腋下，將寶寶慢慢轉過身，寶寶的臉及脖子靠在家長
另一隻手上，雙腳呈現自然跪姿。接著就開始清洗擦拭寶寶的背部和屁屁，要記得屁屁也
要較輕柔的擦拭，以免受傷。

 

新生兒洗澡步驟7：擦乾
全身都清潔完，便可以將寶寶從水中抱起。不過需要先將寶寶翻回正面，然後一隻手托住
寶寶的頭頸，另一隻扶住寶寶的屁股，將寶寶從洗澡水中抱起。從水中起來之後，趕快用
準備好的浴巾將寶寶包裹住並擦乾。



 

新生兒洗澡步驟8：屁屁護理
擦乾身體之後，如果寶寶屁股有尿布疹的狀況，可以趁這時擦上氧化鋅屁屁膏。其他地方
皮膚原則上不一定需要擦乳液或嬰兒油，除非醫生有特別指示。

 

 

延伸閱讀：＜嬰兒起紅疹子發癢抓不停？了解常見寶寶皮膚狀況>

 

新手爸媽幫嬰兒洗澡，遇到寶寶怕水怎麼辦？
在寶寶下水之前，可以先沾一點水在寶寶身上，先讓他適應。下水時也要慢慢的下水，先
讓寶寶的屁屁碰到水，再將寶寶全身放到水中；下水之後也要等一下，待寶寶適應洗澡水
後再開始清洗。可以讓寶寶在洗澡時，抓著淋濕的紗布巾，讓寶寶有安全感，較不會因為
害怕而哭鬧。

 

https://www.wyethnutrition.com.tw/0-1years/baby_skin_symptoms


重點摘要：

新生兒不用每天都洗澡，一個禮拜二到三次就可以了。等到長大一點活動量
增加了，再慢慢視情況增洗澡的頻率。

洗澡水溫度建議使用37-37.5度左右，不要超過40度的溫水。

妊娠高血壓對媽媽的影響：HELLP症候群、腦出血、急性妊娠脂肪肝、高血
壓急症。

新生兒原則上使用清水沐浴就可以了，如果一定要選用沐浴產品，記得要挑
選有臨床試驗及認證適合寶寶皮膚的產品。
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