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本篇文章將說明嬰兒體溫的正常範圍、量測方式以及為什麼寶寶體溫會升高，來確認自家寶貝是怕
熱還是發燒，再進一步提出寶寶降溫方式與就醫的關鍵時刻，幫助爸媽完善照顧寶寶！

嬰兒體溫偏高是正常的嗎？晚上睡覺滿頭大汗，是寶寶怕熱還是寶寶發燒了呢？本文將告
訴您嬰兒體溫高的原因、嬰兒體溫正常範圍與如何正確量體溫，從根本協助爸媽更了解寶
寶，降低寶寶發燒機率！ 

嬰兒體溫升高的６大原因　不只是寶寶發燒才
有高體溫！ 
嬰幼兒體溫有時會比大人來得高，這是因為寶寶的新陳代謝很快，代謝過程中產生的熱能
會穿透皮膚，再加上新生兒的皮膚嫩、皮下脂肪少，更易穿透皮膚傳遞至表層。另外，因
調解體溫的「下視丘」發育未完全，溫度調節機制尚不穩定，所以嬰兒體溫上升未必是寶
寶發燒。其他嬰幼兒體溫上升的原因有： 

嬰兒體溫上升原因１：衣服穿太厚、棉被蓋太厚 
有時爸爸媽媽擔心寶寶會冷，因此幫寶寶穿很多衣服、蓋厚重的棉被以禦寒，但是若寶寶
並不覺得冷，過度衣物／棉被會讓嬰兒體溫提升。且若新陳代謝很旺盛的寶寶會更容易流
汗，沒有及時擦乾反而導致著涼，甚或長汗疹。

*寶寶穿衣原則：
爸媽摸寶寶後頸和背，若為溫的則表示體溫是剛好的；若是發燙或有流汗則代表穿太多；
若是涼的則代表穿太薄要多穿幾件衣服。一般而言，純粹手腳冰冷的寶寶建議戴手套／襪
子即可！

嬰兒體溫上升原因２：室內溫度處於太高或太悶 
最適合寶寶的室內溫度是攝氏25°C~28°C，夏天的悶熱高溫或是冬天因為門窗緊閉而空氣
不流通等情況，都會讓嬰幼兒體溫升高。 

嬰兒體溫上升原因３：寶寶長時間持續用力哭鬧 

https://www.nestlefamilynes.com.tw/nan/knowledge


嬰幼兒在哭鬧躁動的時候，會運用到全身的肌肉，導致血管擴張、身體或是臉部脹紅，因
此哭鬧會讓嬰幼兒體溫快速上升。建議爸爸媽媽等寶寶停止哭鬧、心情平復後，再幫寶寶
測量一次體溫。 

嬰兒體溫上升原因４：寶寶大量活動與日常玩耍 
玩耍、翻滾、爬行甚至是喝奶，對寶寶都是大量的全身活動，會促進嬰幼兒身體溫度上升。
 

 

嬰兒體溫上升原因５：寶寶剛洗完澡的半小時內 
寶寶洗熱水澡時，會促進血管擴張，因而增進血液循環，所以洗澡後寶寶皮膚摸起來會溫
溫熱熱的，正常來說無論是皮膚溫度或是身體溫度，半小時後會恢復正常。 

*寶寶洗澡原則： 
為寶寶洗澡時，建議控制洗澡時間在5-10分鐘內。另外，建議選擇下午1-2點這個時段為寶
寶洗澡，降低寶寶著涼的機會。洗澡水溫則維持在28°C~36°C度為佳，是最適合寶寶的
洗澡溫度。即使在寒冬季節，水溫也不應超過40°C。 

 

嬰兒體溫上升原因６：寶寶真的生病／寶寶發燒 
若以上五點皆已排除，則寶寶可能感染了病毒或是細菌，導致感冒發燒，引起了嬰兒體溫
升高。當量測寶寶體溫發現超過38°C，並且失去日常活動力，則可能真的發燒，需要盡速
就醫！ 

▲嬰幼兒體溫升高的原因，排除衣服穿太多、環境悶熱等外在因素，就要注意可能是寶寶



發燒所致

 

嬰兒體溫正常範圍為何？正確量體溫方式判斷
寶寶發燒 
正常嬰幼兒體溫範圍約在36°C～37.5°C。根據不同的量體溫方式，正常體溫範圍也會有所
差別，爸媽只觸摸寶寶皮膚感受體溫，較難以辨別寶寶發燒與否。 

1. 肛溫：最推薦 
肛溫是最建議測量嬰幼兒體溫的方式，也最不易受外界環境影響 
 

注意事項：測量肛溫前，先用肥皂水清潔並用酒精消毒體溫計 
測量方式：測量時，再以凡士林潤滑後緩緩插入寶寶肛門約1.5公分 
平均肛溫：嬰幼兒約在36.8-37.7°C之間 

2. 額溫：方便快速 
操作額溫槍方便快速，對新手爸媽相當友善 
 

注意事項：溫度容易受許多變因如：寶寶皮膚表面溫度、陽光曝曬、寶寶出汗或瀏海
影響。 
測量方式：將額溫槍距離眉心3-6公分的位置定點測量 
平均額溫：嬰幼兒約在35-37°C之間 

3. 耳溫：三個月以上較建議 
新生兒耳道狹窄，使用耳溫槍可能影響測量，醫生通常不建議爸媽用耳溫槍為三個月以下
的嬰兒量耳溫 
 

注意事項：測量前，先為耳溫槍套上乾淨耳套 
測量方式：測量時，緩緩插入寶寶外耳道，直到耳溫槍發出提示音 
平均耳溫：嬰幼兒約在35.7-37.9°C之間 

4. 口溫：寶寶需配合 
易受口腔黏膜影響，口溫會略低於實際嬰兒體溫，過程中需要寶寶合作，因此三個月以下
的嬰兒不建議使用此種方式 
 

注意事項：測量前需確實消毒體溫計，並在寶寶進食後至少30分鐘再測量體溫，以免
食物溫度影響結果 
測量方式：測量時，須將體溫計放於舌下，且要寶寶合作閉上嘴巴 
平均口溫：嬰幼兒約在35.5-37.4°C之間 



5. 腋溫：新手父母友善 
腋溫屬體表溫度，準確性仍不如肛溫，但對新手爸媽來說較容易操作 
 

注意事項：需確實淸潔腋下或將汗水擦乾  
測量方式：測量時將體溫計夾入寶寶腋下固定即可 
平均腋溫：嬰幼兒約在36.6-37.5°C之間 

6. 背溫：適合新生兒 
新生兒較不會亂動，適合一個月以下或體重輕的新生兒 
 

注意事項：操作簡單，只需靜待10分鐘即可測得背溫 
測量方式：測量時，讓寶寶平躺在床上，將體溫計放於肩胛骨中間 
平均背溫：嬰幼兒約在35-37°C之間 

體溫測量6大方式 發燒溫度 量體溫所需時間 適用年齡
肛溫 ≥ 38°C 1分鐘 新生兒
額溫 ≥ 37.5°C 數秒鐘 任何年齡
耳溫 ≥ 38°C 數秒鐘 3個月後的寶寶
口溫 ≥ 37.5°C 3分鐘 3個月後的寶寶
腋溫 ≥ 37.2°C 3分鐘 新生兒或輕體重寶寶
背溫 ≥ 37.5°C 10分鐘 新生兒或輕體重寶寶

▲測量嬰幼兒體溫方式表格整理，不同方式量體溫，測出的溫度會有差別，發燒溫度也因
此有所變化！

 

嬰兒真的發燒怎麼處理？寶寶發燒關鍵就醫時
刻須注意 



▲了解寶寶發燒三階段，寶寶照護處理好簡單！  

健康的寶寶發燒低於39°C時，不需要特別退燒，一般會在48小時內好轉，但仍建議就醫，
讓醫師找出發燒的原因。以小感冒而言，以下提供發燒3週期的寶寶照護方式，讓爸媽能安
心照護寶貝！

發冷期：在發冷期，嬰幼兒體內中心溫度會持續上升、手腳冰冷，有時會全身發抖以
產生熱能。此時期建議以保暖為主，可以幫寶寶蓋薄毯、薄被或適度增添衣服。 
 
發熱期：在發熱期，嬰幼兒全身發熱，可能出現心跳漸快、疲倦無力、皮膚發熱、口
渴、頭痛、煩躁不安或食慾不振等症狀。此時期最重要的是適時補水，並予以物理性
降溫（如：睡冰枕、擦澡或減少衣物等）。 

*注意：若寶寶發燒溫度高且有不舒服，可適時遵醫囑給予退燒藥。但藥物是為減緩
發燒不適、讓寶寶休息，切勿為使體溫降到正常範圍而過量使用退燒藥。 
 
退熱期：在退熱期，寶寶開始流汗，體溫逐漸下降，活動力恢復。此時期，建議適時
為寶寶補充水分、營養及熱量，並適當保暖、擦汗或替換乾爽衣物。 

爸媽除了量體溫，更需仔細觀察寶寶發燒狀況。發燒持續時間、身體變化、嬰幼兒活動力
等，都是就醫與否的重要指標。 

當觀察到以下嚴重症狀，應立即帶寶寶就醫： 

出生未滿三個月的嬰兒抵抗力較差，建議爸媽立即帶寶寶就醫 1.
寶寶發燒超過兩天或體溫高於40°C，病情可能較為嚴重 2.



寶寶發燒期間如產生抽搐、呼吸困難、心跳不整、嘔吐或皮膚發紫等症狀，都可能是3.
病情加劇的警訊 
寶寶排尿量驟減、大量腹瀉或見有血便等異常排泄情形 4.
寶寶先天心肺功能不全或家人有癲癇病史 5.
當寶寶退燒後，嗜睡、無力或食慾不振等活動力下降的狀況持續 6.

 

延伸閱讀：寶寶發燒怎麼辦？更詳細的嬰兒發燒照護方法看過來！ 

資料來源：衛生福利部 

 

嬰兒體溫平時就偏高嗎？試試看3種方式幫寶
寶降溫！ 
若測量嬰幼兒體溫超過正常範圍，但確認過寶寶狀況後，確定寶寶只是單純體溫偏高，則
建議透過以下3種方式幫助寶寶降低溫度！ 

寶寶降溫方式1：掌握寶寶穿衣原則 
建議透過穿衣原則幫寶寶加衣：摸寶寶後脖頸和背部，摸起來溫的表示體溫剛好、摸起來
燙的甚至流汗是穿太多、摸起來較涼才須加衣，手腳冰冷的話，則建議幫寶寶穿薄手套、
襪子就好。 

寶寶降溫方式2：維持環境通風舒適 
夏天太熱開冷氣，務必注意室內外溫度差，建議將冷氣設定比室外溫度低5°C，再搭配電風
扇維持空氣循環。冬天時，天氣較冷會關緊門窗，建議還是將部分門窗開啟，維持環境通
風舒暢。 

寶寶降溫方式3：利用擦澡散發體熱 
利用32-34°C的溫水為寶寶擦澡，不僅可以幫助寶寶降溫，也能幫助寶寶散熱。爸媽可以
先將毛巾以溫水浸濕，再依序擦拭寶寶的頭、脖子、腋下與腿部等容易積熱的部位，就能
透過降低寶寶的皮膚溫度，達到散熱效果。 

https://www.mohw.gov.tw/cp-2634-9509-1.html


▲毛巾以溫水浸濕，幫寶寶擦澡能有效降低寶寶體溫 

從根本提升寶寶防護力！建立寶寶免疫力以減少發燒機率

當嬰幼兒免疫力不足，接觸到外界細菌或病毒時，很容易感冒發燒。想要降低寶寶發燒機
率，關鍵是從根本建立寶寶免疫力！在銜接母乳時期，也可選擇貼近母乳成分的奶粉，有
助延續母乳保護力，促進寶寶免疫系統。以下３種方式，提供給爸媽提升寶寶免疫力，持
續頭好壯壯： 

提升寶寶免疫力1：施打疫苗 建立抗體 
嬰兒出生時可獲得部分母體傳遞的抗體，但這些天然抗體量有限。可藉由施打公費嬰兒疫
苗如Ｂ肝疫苗、卡介苗、小兒麻痺等，能預先建立寶寶免疫力，也建議施打自費疫苗，如
口服輪狀病毒疫苗、水痘疫苗第二劑等，降低感染重症風險。 

提升寶寶免疫力2：多曬太陽 接觸戶外 
維生素D能調節免疫系統，促進寶寶免疫力。建議爸媽避開紫外線強烈的時段，帶寶寶沐
浴10-15分鐘的陽光，有助於寶寶身體產生維生素D。同時，進行適度戶外運動也能增進活
動力，加快體內循環，間接提升寶寶免疫力！ 

提升寶寶免疫力3：母乳配方 延續保護 
母乳中含有天然抗體，能幫助寶寶免於感冒發燒。若媽媽們因某些狀況無法哺育母乳，或
是在銜接母乳的時期，則建議可以選擇近似母乳的奶粉，並留意奶粉中是否有與母乳貼近
的保護成分，如母乳益菌、母乳寡糖HMO、母乳蛋白等，能為寶寶打造全方位的免疫防護
網。透過延續母乳的獨特營養價值，培養寶寶自我保護力，就不用時常擔心寶寶生病。


