
 
  

宝宝躺着的时候双腿往上翘正常吗？深入分析原因、常见情况及应
对方法

很多新手爸妈在观察宝宝睡觉或玩耍时，会发现宝宝躺着的时候，双腿会不自觉地往上翘，甚至会像
“骑自行车”一样蹬动。这种动作让一些家长感到担心，生怕是宝宝身体出现了什么问题。其实，宝
宝出现这种“蹬腿”或“翘腿”的行为，在大多数情况下是完全正常的，并且与宝宝的生长发育有着
密切的关系。这通常是宝宝在探索自己的身体，练习肌肉力量，以及表达不同情绪的一种方式。了解
其背后的原因，可以帮助家长更好地理解宝宝，减少不必要的焦虑。

宝宝为什么会喜欢把双腿往上翘？

宝宝躺着时双腿往上翘，并非单一原因造成，而是多种生理和行为因素共同作用的结果。最主要的原
因在于宝宝的神经系统正在快速发育。新生儿的大脑皮层尚未完全成熟，对肌肉的控制能力有限，常
常会出现一些不自主的、反射性的动作。这种“蹬腿”的行为，很多时候是源于一种叫做“交叉伸展
反射”的机制。当宝宝的一条腿受到刺激时，另一条腿可能会同时伸直或弯曲，从而带动双腿出现向
上或摆动的动作。

其次，宝宝的运动能力也在逐渐发展。随着月龄的增长，宝宝的腿部肌肉力量会逐渐增强。他们会通
过这种“翘腿”和“蹬腿”的方式来感知和练习这些新获得的运动能力，就如同大人在活动筋骨一样
。这是宝宝在主动探索和认知自己的身体，尝试协调四肢运动的重要阶段。在这个过程中，他们可以
感受到腿部的力量，了解身体的运动范围，为日后的翻身、爬行打下基础。

再者，宝宝的情绪表达也可能通过肢体动作来体现。当宝宝感到舒适、开心，或者想要引起父母的注
意时，他们可能会通过蹬腿、摆动身体来表达自己的愉快情绪。反之，当宝宝感到饥饿、不舒服、或
者需要换尿布时，不安的烦躁情绪也可能表现为肢体上的躁动，包括蹬腿和翘腿。可以说，宝宝的每
一次“翘腿”都可能是一个信号，等待着细心的家长去解读。

哪些情况下的“翘腿”需要留意？

尽管大多数情况下宝宝的翘腿是正常的生理现象，但在少数情况下，如果伴随其他异常表现，家长就
需要提高警惕了。比如，如果宝宝在翘腿时，伴有剧烈的哭闹，并且这种哭闹在尝试安抚后仍然持续
，尤其是在喂奶后不久出现，这可能提示宝宝有肠胀气或肠绞痛的问题。宝宝通过蹬腿来缓解腹部不
适。

另一种需要关注的情况是，如果宝宝的翘腿动作看起来异常僵硬、或者一侧肢体比另一侧明显活跃或
迟滞。正常情况下，宝宝的双腿动作应该是协调且有弹性的。如果家长发现宝宝的腿部运动极度不对
称，或者触感上显得过紧或过松，可能提示存在肌张力异常，如肌张力过高（痉挛）或肌张力过低。
当然，这需要由专业的儿科医生进行诊断，家长仅能是初步观察。

此外，如果宝宝在特定姿势下（如喂奶后立即平躺）容易出现剧烈蹬腿，并且伴有吐奶或溢奶，这也
有可能是消化不良或胃食管反流的表现。宝宝可能试图通过改变姿势来减轻胃部的不适感。

如何应对和促进宝宝的腿部发育？

对于宝宝正常的“翘腿”行为，家长最应该做的是提供一个安全舒适的环境，让宝宝自由探索。在宝
宝清醒且情绪稳定的时候，可以让他们趴在软垫上（tummy time），这有助于锻炼他们的颈部、背部和
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腿部肌肉，同时也能让他们在不同角度观察世界，促进感官发展。

当宝宝表现出“翘腿”动作时，家长可以适时地与宝宝进行互动。可以用手轻轻握住宝宝的小脚，或
者在宝宝腿部旁边轻轻晃动一些色彩鲜艳的玩具，引导他们进行抓握和踢打的练习。这种互动不仅能
鼓励宝宝继续练习腿部运动，还能增进亲子感情，同时也能帮助宝宝更好地理解自己的身体。

如果怀疑宝宝存在肠胀气或消化不良，可以尝试在喂奶后竖抱宝宝拍嗝，轻轻按摩宝宝的腹部，或者
在医生的指导下使用一些益生菌产品。对于可能存在的肌张力异常，如果确实有疑虑，应及时咨询儿
科医生，在专业指导下进行康复训练。

区别对待：模仿与反射

需要区分的是，宝宝的“翘腿”动作，有些是无意识的反射，有些则是他们在模仿和学习。随着宝宝
月龄的增长，他们会逐渐学会控制自己的肢体。当看到大人或其他小朋友活动时，宝宝也会尝试模仿
，这其中就包括模仿蹬腿的动作。这种模仿学习是宝宝认知和社会性发展的重要一步。

而一些早期的“翘腿”更多是反射性的，比如前面提到的交叉伸展反射。随着宝宝大脑皮层发育完善
，这些原始反射会逐渐减弱并消失，取而代之的是有意识的、目的性的动作。家长可以通过观察宝宝
的整体发育情况，来判断这种“翘腿”是属于哪个阶段。

注意事项与常见误区

一个常见的误区是，家长看到宝宝“蹬腿”就认为宝宝一定是饿了或不舒服，急于喂奶或换尿布。虽
然有时确实是这些原因，但更多时候，宝宝只是在进行正常的身体练习或表达情绪。过度频繁地干预
，反而可能打断宝宝的自然发展节奏。

另一个需要注意的点是，虽然大多数“翘腿”正常，但家长也应留意宝宝腿部的温度和颜色。如果宝
宝腿部长时间冰凉，或者颜色出现异常（如发紫、发白），这可能提示循环不畅或其他健康问题，需
要引起重视并及时就医。

最后，关于“骑自行车”式的蹬腿，这在新生儿和月龄稍大的婴儿中都非常常见。它表明宝宝的腿部
力量在增强，并且正在学习协调双腿的运动。只要宝宝精神状态好，没有其他不适，这通常是积极的
发育信号。

宝宝躺着时双腿往上翘，是他们成长过程中一个充满活力且通常无害的环节。通过细心观察和适度互
动，家长可以更好地理解宝宝的每一个动作，陪伴他们健康快乐地成长。

FAQ

Q1: 宝宝爱“蹬腿”是不是因为缺钙？

A1: 宝宝爱蹬腿通常是正常的生理和发育表现，与神经系统发育、肌肉练习及情绪表达有关，一般情况
下与缺钙没有直接关联。缺钙的迹象更多体现在出牙晚、枕秃、精神萎靡等，且多在宝宝更大月龄时
出现。

Q2: 宝宝躺着老是“翘二郎腿”，是正常的吗？

A2: 宝宝躺着时出现“翘腿”或“翘二郎腿”的动作，如果宝宝精神状态好，没有其他哭闹或不适，通
常是正常的。这是宝宝在探索身体、练习肌肉控制的表现。
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Q3: 如果宝宝在睡觉时也频繁蹬腿，怎么办？

A3: 婴儿睡眠周期与成人不同，浅睡眠时动作会比较多，包括蹬腿、翻身等。如果宝宝只是在睡眠中出
现这些动作，且没有醒来哭闹，通常无需干预。如果频繁蹬腿影响到宝宝的睡眠质量，可以尝试调整
睡姿或检查睡眠环境是否过热。
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