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懷孕初期當孕婦出現頭暈的症狀，請不要過於慌張，因為頭暈屬於懷孕初期的正常症狀。
其實頭暈並不只會發生在懷孕初期，懷孕中後期也有可能出現頭暈現象。然而，造成懷孕
頭暈的原因有很多種，從懷孕初期到晚期都有可能出現頭暈的症狀，而改善頭暈的方法也
不盡相同，本文不僅會介紹頭暈的原因，同時也會提供緩解懷孕頭暈的方法。

Author(s): 審稿人 - 莊曉婷副院長

根據衛福部發行的孕婦手冊，懷孕大約可分為三個孕期，懷孕初期（第一孕期）是指懷孕17週以前，
懷孕中期（第二孕期）是懷孕17-29週，懷孕後期（第三孕期）是懷孕29週以後。而懷孕頭暈症狀可
能發生在懷孕初期，甚至是在懷孕中、後期出現。

懷孕常見的頭暈原因，初期、中期、後期不同
原因一次看懂
1.低血壓
可能發生的時間：懷孕17-40周（懷孕中期、後期）

懷孕期間由於黃體素增加，使孕婦的血管擴張，血壓降低。懷孕後孕婦大量的血液會流向
子宮，導致孕婦本身的血液流動速度下降，血壓降低的情況下，也減少流向孕婦大腦的血
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液，進而可能產生頭暈、暈眩的症狀。

低血壓造成的頭暈症狀，較常會在孕婦突然變換姿勢或仰躺的時候出現，這會讓子宮壓迫
下腔靜脈導致血液無法順利回流心臟，心臟無法供應腦部足夠的血液就容易產生懷孕頭暈
的狀況。

 

2.低血糖
可能發生的時間：懷孕0-29周（懷孕初期、中期）

孕婦在懷孕初期常飽受害喜之苦，出現食慾不振、噁心想吐、飲食口味改變等症狀。當孕
婦出現害現象時，經常會容易導致孕婦沒胃口，然而當孕婦的食量減少，連帶影響造成孕
婦營養攝取不足，血糖容易過低。

懷孕後新陳代謝提升，血中胰島素偏高，若孕婦的餐與餐之間的時間過長，空腹時血糖更
低的情形下，容易出現頭暈手抖、想吐等狀況。另外，懷孕時胎盤供給胎兒養分，也會使
孕婦身體的耗氧量增加，而造成血糖容易下降。

針對低血糖引起的懷孕頭暈，特別提醒孕婦應該要盡量避免，以免突然暈眩造成暈倒，讓
肚子受到撞擊，恐會使肚中的寶寶有危險。

 

3.貧血
可能發生的時間：懷孕17-40周（懷孕中期、後期）

根據國民健康署的調查發現，台灣女性平均鐵質攝取不足，然而鐵質不僅對胎兒生長發育，
還對孕婦自身的新陳代謝都非常重要。因此當孕婦沒有注意鐵、蛋白質、葉酸等營養物質
的攝取，就容易產生貧血頭暈的情況。特別是懷孕20週以後，寶寶對鐵的需求量增加，貧
血症狀更會愈來愈明顯。

若鐵質攝取不足，會直接影響身體的紅血球製造，若紅血球太少會增加心肺的負荷，並導
致貧血。除了會讓孕婦有頭暈、全身無力的情況，還容易喘和心悸。另外生產時，孕婦也
有可能出現出血的狀況，因此鐵質攝取的重要不可輕忽。

衍伸閱讀：＜孕期營養解析：懷孕初期營養、孕婦營養品該如何補充＞

 

4.害喜反應
好發時間：懷孕初期

懷孕初期，孕婦會出現噁心、嘔吐、胸漲、困倦等害喜反應。害喜狀況也會使孕婦的血壓
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發生變化，從而影響大腦的血液循環，導致大腦供血不足產生頭暈現象。

出現害喜症狀時，若再加上休息不足，懷孕初期頭暈的頻率就會更高，通常會在起床後感
到頭暈、昏昏沉沉，一般會在懷孕3個月後慢慢緩解，但也有少數人會持續到懷孕的中、晚
期。

 

懷孕期間頭暈怎麼辦？如何緩解懷孕頭暈的症
狀？
了解頭暈的原因後，就應該對症下藥。面對不同原因造成的頭暈，以下為孕婦須注意的幾
點特別事項：

1.低血壓性頭暈
改善低血壓造成的頭暈方式有兩種，分別為動作及生活習慣，而低血壓性頭暈大多會因為
動作的改變而緩解，因此建議孕婦在轉換姿勢時，要盡量緩慢進行，以免造成大腦供血不
足。另外提醒孕婦把動作放輕、放緩，不要突然變換姿勢，就能有效避免頭暈、暈眩症狀。

生活習慣方面，孕婦平時也要注意水分的補充、避免直接沖熱、冷水澡。

 

2.低血糖性頭暈
改善低血糖引起的頭暈症狀，孕婦需要盡量避免空腹，並且注意每餐的營養。

餐與餐之間間隔太長或攝取的營養不足，都會導致低血糖，所以如果懷孕期間孕婦真的沒
胃口，建議盡量還是要用少量多餐的方式，吃不下也可以用喝的攝取足夠的食物與營養，
避免血糖過低而頭暈。

即便當下沒有胃口，也要稍微進食避免血糖降低，平時可以隨時攜帶些小零嘴以及水果，
適時補充血糖。

 

3.貧血性頭暈
若懷孕初期，貧血造成的頭暈症狀很頻繁，建議孕婦攝取大量含鐵、蛋白質與葉酸的豐富
食物，例如：肝臟、深綠色蔬菜、瘦肉……等，可以有效改善懷孕期間貧血引起頭暈等不
適狀況發生。

 



4.害喜反應造成的頭暈
面對害喜伴隨的頭暈症狀，孕婦只需要注意並調整好生活作息及飲食規律。隨著孕期，頭
暈的症狀應該會逐漸改善。

但如果懷孕初期害喜反應劇烈，出現嚴重的孕吐，並且孕婦產生頭暈，脫水、電解質不平
衡的狀況時，應盡快就醫，因為可能有暈倒、休克風險。因此建議孕婦在經歷害喜階段時，
應充分休息，不要勉強工作。

衍伸閱讀：＜為什麼會孕吐？孕吐怎麼辦？9種孕吐改善方法解析＞

 

瞭解懷孕頭暈的其他原因，才能對症下藥
除了上述所提及的幾種常見的懷孕頭暈原因，氣喘或運動激烈所導致的換氣過度，也可能
造成短暫的暈眩症狀，因此孕婦應該避免做過於劇烈的運動。

另外，還有其他比較少見的原因會導致孕婦頭暈，例如妊娠糖尿病、子癇前症、心律不整、
頸椎疾病……等。如果出現頭暈的症狀，建議孕婦先自行判斷，是否為本文所提及的常見
原因，並選擇對應的解決方式，若嘗試後仍未改善頭暈症狀，則建議直接就醫諮詢。

衍伸閱讀：＜懷孕時孕婦頭痛如何緩解？喝水熱敷多休息＞
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重點摘要：

4種常見的懷孕頭暈原因：低血壓、低血糖、貧血、害喜反應

低血壓性頭暈的解決辦法：孕婦動作放輕，不要突然變換姿勢或猛然起立

低血糖性頭暈的解決辦法：少量多餐、攝取足夠營養

貧血性頭暈的解決辦法：多攝取含鐵、蛋白質的食物

害喜反應而頭暈的解決辦法：通常會隨時間改善，但若出現嚴重的孕吐症狀，
而導致脫水，則應立即就醫
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