Int¥dduceion

Los bebés regulan su temperatura corporal de forma inmadura, especialmente durante los primeros meses

de vida. Vestirlos adecuadamente segun el clima ayuda a prevenir frio, sobrecalentamiento y malestar.

& 1. Principio general
Una regla orientativa es:
Vestir al bebé con una capa mas de la que usaria un adulto en la misma situacion.

Sin embargo, la observacion del bebé es mas importante que el nimero exacto del termémetro, ya que

cada bebé responde de manera distinta.

» 2. Regulacion térmica del bebé

Los bebés, sobre todo menores de 6 meses, no regulan bien su temperatura.

Pueden perder calor rapidamente o sobrecalentarse sin mostrar sefiales evidentes.

El exceso de abrigo puede ser tan perjudicial como la falta de abrigo.

Por eso se recomienda usar capas finas y ajustables.
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2 8¢ SENALES DE QUE EL BEBE TIENE CALOR O FRiO

Senales de calor:

Sudor en cuello, cabeza o espalda

Piel caliente o humeda
Rubor facial
Irritabilidad

Respiracion rapida

) Senales de frio:

Tronco frio

Temblores
Labios palidos
Bebé irritable

Toca siempre cuello, pecho o espalda, no manos/pies.
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¢ Cuando hace FRIO

v/ Cémo vestirlo

Capas finas: camiseta interior + suéter o abrigo.
Gorrito suave y manoplas solo para exteriores.
Calcetines de algodon o lana suave.

Materiales transpirables: algodon, lana suave.

V' Referencias orientativas de temperatura
12-18°C (53—64°F) — 2-3 capas.
Menos de 12°C (< 53°F) — 3 capas + abrigo + gorro.

En cochecito o si esta quieto, puede necesitar una manta ligera adicional.

v Signos de que tiene frio

Manos, pies o nariz frios.
Piel moteada.

Irritabilidad o somnolencia.
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&i"Cuando hace CALOR

v Como vestirlo
Ropa ligera, suelta y de algodon.
Una sola capa cuando el calor es intenso.
Evitar telas sintéticas o gruesas.
No usar gorro dentro de casa.

Al aire libre, sombrero ligero solo para proteger del sol.

vV Referencias orientativas
Mas de 26°C (> 78°F) — 1 capa ligera.

30°C o mas (= 86°F) — ropa muy delgada, evitar exposicion solar directa.

v Signos de calor
Nuca o espalda sudorosa.
Piel caliente o mejillas rojas.

Irritabilidad o inquietud.

6. Clima HUMEDO o lluvioso

La humedad aumenta el riesgo tanto de enfriamiento como de sobrecalentamiento.

v Como vestirlo
Capas transpirables que mantengan el calor.
Abrigo o chaqueta impermeable que permita ventilacion.
Cambiar la ropa si se moja, aunque sea ligeramente.
Evitar plasticos o impermeables muy cerrados.

Mantener pies secos.

orn
La ropa himeda debe cambiarse siempre. %
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k= 7. Vestimenta y suefio (enfoque preventivo actual)

Dormir sin mantas sueltas.

Usar sacos de dormir adecuados al clima.

Ajustar la ropa segun la temperatura real del dormitorio, no segun la estacion.

v Temperatura ambiente recomendada:

22-24°C (72-75°F)

£ 8. ORIENTACION POR EDADES

Recién nacido (0-28 dias)
1 capa extra respecto al adulto

Piel muy sensible al frio y calor

Lactante 1-6 meses

Ropa suave, preferible por capas
En calor, ropa minima y ligera

En frio, 1 capa adicional

Lactante mayor / transicional (6—24 meses)
Se mueven méas — generan calor

Vestir por capas para ajustar rapido
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*° By -Cémio saber si esta bien vestido

Toca la nuca o espalda alta:

Caliente o sudorosa: exceso de ropa.

Fria: necesita mas abrigo.

Las manos y pies pueden estar frios sin que el bebé tenga frio general.

Q 10. Edad, actividad y entorno

Recién nacidos pierden calor mas rapido.

Bebés que gatean o se mueven mucho suelen necesitar menos abrigo.

En coche, silla o portabebés, el bebé recibe calor extra y suele requerir menos capas.

O 11.Lo que NO se recomienda

Abrigar en exceso.
Usar gorros dentro de casa sin necesidad.
Cubrir cochecitos con telas gruesas.

Ropa ajustada que limite el movimiento.
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@ 2. GUANDO CONSULTAR

Consulta al pediatra si observas:

Sudoracion excesiva + decaimiento &
Fiebre sin causa aparente &
Piel fria + irritabilidad marcada

Respiracién rapida &

Bebé muy somnoliento o decaido &

© 13. Prevencién Diaria (Resumen Clave)

Revisa su nuca o espalda, no las manos. Viste por capas, siempre con una mas que ti (en
bebés).

Usa ropa de algodon transpirable. Nunca uses abrigos gruesos bajo el arnés de la silla
del coche.

No cubras el cochecito con mantas. Para dormir, usa sacos de dormir y nun: [w] &= [=]

e
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" W4 Mensaje Final para Padres

Vestir a tu bebé es un arte que se perfecciona con la practica. No te preocupes por ser perfecto, sino por

estar atento a las sefiales de tu bebé.

Ante cualquier duda, cambio en el comportamiento o sensacion de que algo no estéa bien, ajustar la ropa y

observar al bebé. Si la preocupacion persiste, consultar con el pediatra.

Con estas guias y tu intuicion, aprenderas rapidamente a mantenerlo comodo y seguro en cualquier

clima. ;Confia en tu instinto!

Contexto e Introduccion

Decidir como vestir a un bebé, especialmente a los recién nacidos que atin no regulan bien su
temperatura corporal, es una duda muy frecuente. Tanto el exceso de abrigo como la falta del

mismo pueden causar incomodidad e irritabilidad.

Comprender como adaptar la ropa a los cambios de temperatura es esencial para mantener a
su bebé confortable y seguro en cualquier estacion. Esta guia ofrece consejos practicos para

ayudar a los padres a elegir las prendas adecuadas segun el clima y el entorno.
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9 " Preguntas Frecuentes

. Como puedo saber si mi bebé tiene frio o calor?

La mejor manera es tocarle la nuca o el pecho; deben sentirse calidos y secos. Si el cuello
estd sudoroso, tiene demasiado calor. No se fie de las manos o los pies, ya que en los bebés

suelen estar mas frios que el resto del cuerpo por la inmadurez de su circulacion.

,Qué es la regla de 'una capa mas'?

Como norma general, se recomienda vestir al bebé con una capa més de ropa de la que
usted lleva puesta para estar comodo en el mismo ambiente. Por ejemplo, si usted lleva una

camiseta, pongale al bebé una camiseta y un jersey fino.

(Es peligroso abrigar demasiado al bebé?

Si, el sobrecalentamiento es un factor de riesgo para el Sindrome de Muerte Subita del
Lactante (SMSL) y puede causar sarpullidos o fiebre. Es preferible usar varias capas finas

que se puedan quitar facilmente si el entorno se calienta.

FUENTES Y REFERENCIAS PEDIATRICAS

e Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (https://www.who.int/es)
» Asociacion Espafiola de Pediatria (AEPap) - Familias y Salud (https:/familiaysalud.es/)
e Healthy Children - AAP (https://www.healthychildren.org/)

OkA0

Pagina 9


https://www.who.int/es
https://www.who.int/es
https://familiaysalud.es/
https://familiaysalud.es/
https://www.healthychildren.org/
https://www.healthychildren.org/

@ o
, FOLLETOSINFANCIA

CONTENIDO REVISADO POR:

Dra. Ariana

Especialista en Pediatria & Master en Atencion Integral al Nifio

Con mas de 35 afios de experiencia clinica y docente como pediatra en Cuba (actualmente retirada y sin
homologacion médica en otros paises). El contenido de este sitio resume su amplia experiencia y lo

recomendado por las guias pediatricas actuales.

Aviso importante: Todo el material de este sitio es estrictamente educativo y didactico. No constituye una
recomendacion, indicacion médica, ni llamada a la accion. No sustituye bajo ninguna circunstancia la

evaluacidn presencial de tu pediatra.

"La mejor herramienta de prevencion es la educacion y la tranquilidad familiar."

Ver credenciales completas y biografia > (/dra-ariana)

Apoya la divulgacion independiente

Este proyecto se mantiene libre de publicidad farmacéutica gracias al apoyo de las familias. Si nuestras guias te

han ayudado, puedes contribuir a mantener el sitio activo.

¥ Hacer una aportacion voluntaria (https:/gumroad.com)
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G Aviso Legal y Educativo

Este articulo tiene un propoésito estrictamente educativo y divulgativo.
Ha sido redactado basandose en la experiencia de la Dra. Ariana (pediatra
jubilada en Cuba, sin homologacion en otros paises) como un resumen

didactico de las pautas pediatricas actuales.

Nada de lo expresado en este sitio web constituye una recomendacion
médica, un diagndstico, un tratamiento, ni una llamada a la accion.
Esta informacion no sustituye en ningun caso la valoracion médica
presencial. Ante cualquier sintoma o duda sobre la salud de un menor,
debes acudir inmediatamente a un centro de salud o consultar con su

pediatra tratante.
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