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懷孕初期的媽媽們會開始廣泛蒐集資料，了解懷孕週期、預產期、懷孕初期症狀以及相關
的注意事項。了解這些相關資訊的孕婦，不但可掌握自己身體狀況，也有助於肚中寶寶的
成長。
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計算懷孕週期，除了方便安排定期產檢的日程，推算預產期之外，最重要的原因之一，就是能夠確
認寶寶的發育情況，也讓媽媽對於不同階段的孕期有心理準備。

我們都知道，基礎打得穩，對將來的發展相當重要，而懷孕初期不僅是寶寶的健康扎根時
期，也是孕媽媽們該好好照顧，並認識自己身體的關鍵期，為了擬定懷孕計畫計算懷孕週
數，並追蹤寶寶在肚子裡的情況，掌握寶寶的預產期是不可或缺的重要事項。

 

計算懷孕週數的重要性
計算懷孕週數除了方便安排定期產檢的日程外，最重要的原因之一，就是能夠確認寶寶的
發育情況，在孕期的不同階段，寶寶都有其應該達成的發展進程，如果發現胎兒的狀況有
異，或未達成預期的目標，醫師便能及時掌握問題，並請懷孕媽媽們，做出相對應的處置。

 

https://wyethnutrition.com.tw/early-pregnancy


懷孕週數怎麼算
一般來說，懷孕大概會歷經38~42週，計算預產期(懷孕40週)的方法，包括內格萊氏法則、
超音波檢查等，如果是試管嬰兒技術懷孕，則會以植入胚胎的大小為主。以下介紹內格萊
氏法則和超音波檢查：

內格萊氏法則：此為最廣泛使用的懷孕週期計算方式，並被應用在許多網路上的懷孕
週期計算機中。其計算方式相當簡單，首先請媽媽們回想一下，最後一次月經的第1
天是什麼時候？假設是12月23日，請將月減掉3，日加上7之後，便可得出預產期為明
年的9月30日。只要記住「月減3，日加7」這個口訣，便能輕鬆地推算出懷孕預產期。
需要注意的是，若月經週期平時不規律，此方式算出的答案就不具參考價值。

 

超音波檢查：如果忘記自己最後一次月經是什麼時候開始，也沒有關係，在產檢的時
候，醫師可以藉由腹部超音波，量測胎兒的頭臀長(CRL)，也就是胎兒的頭頂到臀部
的距離，以判斷懷孕週數，同時計算出胎兒的預產期。若此方法跟月經週期所推算出
的預產期相差超過一週，通常會以超音波的計算結果為準。

 

懷孕初期的胎兒變化
在懷孕20週以前這個階段，媽媽們很難知道寶寶在肚子裡到底過得如何，多虧超音波的技
術發展，現在只要透過產檢，便能了解胎兒在懷孕初期的生長情況。初次進行產檢的時間，
每個人可能有所不同，一般建議在懷孕5-6週左右，也就是月經過期後1-2週就可以進行。
透過超音波，這將會是妳第一次見到肚子裡的小生命，醫師也會在此時確認有沒有子宮外
孕，並量測胚胎大小、胎兒頭臀長，判斷預產期。



胎兒最早大約在6週時，會開始出現心跳，還沒偵測到寶寶心跳的媽媽們也不用擔心，通常
在6週半~7週後，使用超音波觀測到胎兒心跳的機率才會較高，而此時胎兒的心跳大約會落
在每分鐘90~110下，9週以後，胎兒會變得更有活力，心跳也會進一步加快到140~170。

 

懷孕初期自身的變化
除了胎兒的生長變化外，母體自身產生的改變，當然也是媽媽們相當在意的事情。新手媽
媽懷孕時，身邊有經驗的親朋好友們，可能都把懷孕初期的不適說了一輪，包括頻尿、身
體疲憊、孕吐以及乳房脹痛等症狀。在身形變化方面，懷孕初期體重微幅下降或上升1~2公
斤，則是相當正常的，因此懷孕初期不但不需減重，也不必刻意增重，除非醫師特別提出
要求，否則保持多樣化的飲食，攝取充足的營養與水分，加上充足的休息，就能減輕孕期
不適感，同時也為寶寶未來的成長打底。

另外，建議媽媽們註冊加入惠氏優養3年計畫，在孕期優養月報中掌握孕哺和育兒新知。
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重點摘要：

懷孕週期的計算與孕婦的月經週期相關，若孕婦忘記上一次的月經時間，可
以使用超音波推算懷孕週期及預產期。

使用內格萊氏法則，「月減3，日加7」，可以簡單算出自己的預產期；醫師
也能使用超音波，量測頭臀長，算出預產期。

胎兒最早在5 週半~6週時，就會出現心跳；6週~7週時，嬰兒的心跳約每分
鐘90~110下；9週以後，心跳會加快到每分鐘140~170下。

除非過胖或過瘦，或醫師特別告知，不然懷孕初期不需要刻意減重或增重，
保持均衡營養攝取、多喝水和多休息，維持好體力。
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