
何時會感覺到胎動？胎動頻繁程度怎樣算
正常？從胎動看出胎兒健康！
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孕婦在懷孕中期會迎接初次胎動的驚喜，當感受到肚子裡面有微小的晃動或滾動，便是胎
兒透過胎動在與媽媽打招呼囉！胎兒在初形成時就會產生胎動，但因為子宮內的胎兒還太
小，孕婦才感覺不到胎動。懷孕約16~18週左右，通常是媽媽感受到初次胎動的時候，而有
懷胎經驗的孕婦通常比初胎孕婦更早感覺到胎動。等到約20週時，孕婦便漸漸可以感覺到
明顯且頻繁的胎動。
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胎動除了是父母與胎兒的甜蜜連結，胎動的程度、頻率同時能反應胎兒在子宮中的狀況，媽媽可藉
由觀察胎動情形，來注意胎兒是否健康發展。

孕婦在懷孕中期會迎接初次胎動的驚喜，當感受到肚子裡面有微小的晃動或滾動，便是胎
兒透過胎動在與媽媽打招呼囉！胎兒在初形成時就會產生胎動，但因為子宮內的胎兒還太
小，孕婦才感覺不到胎動。懷孕約16~18週左右，通常是媽媽感受到初次胎動的時候，而有
懷胎經驗的孕婦通常比初胎孕婦更早感覺到胎動。等到約20週時，孕婦便漸漸可以感覺到
明顯且頻繁的胎動。

胎動除了是父母與胎兒的甜蜜連結，胎動的程度、頻率同時能反應胎兒在子宮中的狀 況，
媽媽可藉由觀察胎動情形，來注意胎兒是否健康發展。
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迎接第一次胎動，認識胎動與胎兒發展情形
胎兒在初形成時就會產生胎動，但因為子宮內的胎兒還太小，孕婦才感覺不到胎動。懷孕
約16~18週左右，通常是媽媽感受到初次胎動的時候，而有懷胎經驗的孕婦通常比初胎孕婦
更早感覺到胎動。等到約20週時，孕婦便漸漸可以感覺到明顯胎動。

胎動時，孕婦會感受到肚子裡面有晃動或滾動的感覺，也有機會看到寶寶手腳擠壓肚皮的
形狀。一般來說，平躺休息或專注感受胎兒活動時，注意到胎動的機會會更高。

 

 

胎動是什麼感覺？懷孕週數胎動變化及胎動感
受
事實上，胎動的感覺因人而異，隨著懷孕週數也有不同的感受，但整體而言，胎動都不會
造成孕婦疼痛或不適。胎動變化主要可分為以下三階段：

胎動第一階段：胎動幅度小、感受頻率低（懷孕16週至19週）

此時期感受到的胎兒胎動較弱，胎動位置集中於下腹部。因類似腸胃蠕動的感覺，初次懷
胎的媽媽多不易察覺。也有些孕婦形容初期胎動有種搔癢肚皮感。

 

胎動第二階段：胎動幅度頻率明顯增加（懷孕20週至35週）



懷孕20週到35週，子宮有足夠空間讓胎兒伸展，胎動位置上移至肚臍以上並擴大範圍，26
週後，胎動會更為頻繁。且孕婦開始感覺到胎動幅度增加，翻滾較大力時還可能會帶給孕
婦地震的錯覺。

 

胎動第三階段：胎兒充滿子宮，胎動頻率趨緩（懷孕36週至40週）

懷孕後期的36週到40週分娩前，其實胎動仍顯頻繁，但因胎兒身形幾乎充滿子宮，胎兒活
動空間縮小，媽咪能感受到的胎動頻繁狀況較孕中期來得小，胎動位置也隨胎兒的成長，
擴大至整個腹部，孕婦能感受到整個腹部的律動感。

 

 

▲懷孕20週到35週，子宮有足夠空間讓胎兒伸展，胎動位置上移至肚臍以上並擴大範圍，26週後，胎動會更
為頻繁。

 

胎動頻繁正常嗎？胎動反應胎兒健康狀況
「胎動」是孕婦初步判斷胎兒健康狀況的指標之一，孕婦可藉由觀察胎動情形來注意胎兒
是否健康發展。胎動突然變得劇烈、胎兒頻繁的動，或明顯減少的胎動頻率，都可能是來
自胎內的警訊，需進一步尋求醫師評估。

胎動發生的頻率與時間因每個寶寶習性而異，媽媽可觀察胎動的發生平均在一天中的那些
時段，了解子宮內胎兒的作息。當胎動不明顯時，可能是胎兒正在睡覺，孕婦可試著來回
走動、輕推肚子或吃點食物，來測試胎兒反應。



一般建議媽咪可自28週後需做胎動記錄。而較容易觀察胎動的時機是孕婦進食後，因血糖
升高時胎動頻繁的狀況會較明顯。孕婦可於進食後保持平靜的坐或臥姿，記錄胎兒10次胎
動須要多久時間。

雖然每個胎兒的胎動次數不盡相同，基本上，在1~2小時內發生10次以上的胎動，都屬於正
常範圍。但若2小時內胎動次數少於10次，或感覺到異於平時的劇烈胎動，應立即尋求醫師
協助，來釐清胎動頻繁的原因。

 

胎兒的健康指標！胎動頻繁是重要警訊
懷孕20週後，經歷過初次胎動的媽媽，在感覺到來自胎兒的胎動時會格外安心。然而，當
胎動頻繁且異常劇烈，而導致不舒服，或胎動明顯減少甚至不動時，孕婦需特別注意胎動
狀況，因為這或許是胎動帶來的警訊。

 

突然劇烈胎動

有些好動的胎兒一直動，若為胎動的感覺與一般胎動無異，則不必過於擔心。但當胎兒出
現異於平時的劇烈胎動，而後便幾乎沒有胎動，可能有子宮異常、胎盤剝離或胎兒被臍帶
纏住的危險，須立即尋求醫師協助。

 

胎動明顯減少或不動

當胎動不明顯時，大部分是胎兒正在睡覺，媽媽可由平時胎動的時間來判斷。若感覺到胎
動比平常活動量少一半或停止，或在2小時當中胎動次數低於10次，建議立即尋求醫師協助
評估。

孕婦藉由觀察胎動來注意胎兒發展情形，雖為最初步、無法精準的判斷方式，但根據過去
的醫學經驗，胎兒受到損害的情況通常是在胎動減少之前進行的。若媽媽在懷孕時及早注
意到胎動異常，可降低子宮內胎兒發生不良問題的機率。

然而，觀察胎動情形僅能做為初步判斷的標準，若有任何疑慮都應直接尋求主治醫師協助，
並配合醫師進行定期的產檢，確保子宮內胎兒保持健康穩定的發展。

 

胎動怎樣算過度頻繁？胎動相關常見QA
Q1：寶寶胎動次數多少是正常的？怎樣算胎動過度頻繁？

A1：在一般情況下，胎動次數約在每小時3至5次，而最多12小時內動30至40次也都還在正
常範圍內。不過隨著懷孕周期的推進，胎動的頻率也會隨之增加。



 

Q2：寶寶在睡覺時也會有胎動嗎？

A2：寶寶在睡覺時仍會有胎動，就如同睡覺時也會有打嗝狀況發生，不過相較於醒著，睡
覺時胎動次數可能就會比較少，但媽媽並無法感知寶寶是否在睡覺，所以仍用相同的標準
來觀察寶寶胎動的次數即可。

 

Q3：胎動頻繁的寶寶，出生後會比較健康嗎？

A3：老一輩認為，胎動頻繁的寶寶，出生後都會是頭好壯壯的健康寶寶，或是個性活潑外
向或調皮，但目前醫學上並無相關證據可佐證此說法。若胎動過於激烈或頻繁，建議盡速
尋求專業醫師的協助。

 

Q4：懷孕後期胎動頻繁是宮縮還是胎動？

A4：許多新手媽媽也較分不清楚懷孕後期是胎動頻繁還是宮縮。胎動是指寶寶在活動時所
造成的觸動感，而宮縮則是媽媽本身的子宮收縮。可以依據有觸動感的位置以及程度來判
斷。胎動時肚子會局部隆起，不過除了寶寶所在位置，其餘位置摸起來是軟的。而宮縮則
會讓整個肚子都非常的硬。

 

另外，一般的宮縮不太會有痛感，孕媽咪在稍做休息過後就會得到緩解。若宮縮情況 越來
越劇烈，演變成疼痛的狀態，就需要盡快至醫院檢查。

重點摘要：

初次胎動發生在懷孕中期，妳可能會感受到肚子裡面，有微小的晃動或滾動
的驚喜感！

胎動第一階段：胎動幅度小、感受頻率低（懷孕16週至19週）

胎動第二階段：胎動幅度與頻繁程度明顯增加（懷孕20週至35週）

胎動第三階段：胎兒充滿子宮，胎動頻率趨緩（懷孕36週至40週）
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