
你的孕期: 

感觉你宝宝的活动
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感知到你的宝宝会带给你熟悉的感觉，这很重要。从

16-20周的妊娠期开始，通常你能感觉到宝宝的活动了。

一开始的活动迹象还比较微弱，但是随着婴儿的成长这

种感受变得越来越强烈。这也被称之为“胎动”。胎动为

什么这么重要？你的宝宝通过胎盘获得营养和氧气。如

果胎盘的供给减少，宝宝的状况可能恶化，活动就会变

少。所以能感觉到你熟悉的宝宝活动很重要。如果你发觉

宝宝比正常情况下活动得少或跟正常情况下活动不一样

了，请和你的助产士，或者妇科医生取得联系。这本小册

子里面包含了关于宝宝在孕期里面正常活动的信息，以

及你的宝宝活动得少，或活动得异常时应该怎么做。
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正常的胎动模式：你是什么感觉？

 第一次胎动
大部分女性在妊娠期第16到20周之间感觉到宝宝的第一次胎动。你之前有过
第一胎？那么你很有可能会更早感觉到宝宝在你肚子里面的活动，有时会早
于第16周。如果你是第一次怀孕，在第20周以后才发觉胎动也是正常的。第
一次的胎动经常被描述成“吐泡沫，冒泡泡，咕噜咕噜”或是“就像你的肠子
在蠕动，但又有所不同”。一旦你感觉到了胎动，你就会记住宝宝的动作。你
会越来越频繁地感受到你的宝宝。

 从28周起
你肚子里的活动会越来越强烈。你会感觉到被踢，宝宝在里面转动，肚皮上
的波动和戳动。你的伴侣这时也可以摸到这些。如果你的宝宝非常地活跃，
你可以看到自己肚皮在动。你的宝宝从28周起会形成睡眠和醒着状态交替的
一个模式。睡眠时间通常会持续20到40分钟，有时候甚至会到一个小时，但
是一般不会超过一个半小时。睡眠期间宝宝不会，或是极少活动。但是只要
你的宝宝一醒，马上就会活跃起来。大多数的婴儿在中午和晚上活动。
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直到妊娠的第32周，胎动的次数一直增加。在最后的几周和临近预产期时，
胎动可能会有所变化，也可能不那么强烈。这是因为宝宝所拥有的空间变小
了。很多孕妇感受到自己腹部的“移动”。此时规律性地感觉到宝宝依然很重
要。不管你的宝宝现在是头朝上，还是屁股朝上，这都没有关系。

 安静和爱动的婴儿
有的宝宝很爱动，有的则很安静。每次妊娠都不一样。请确保你熟悉自己宝宝
的活动。

什么会影响到胎动及其感觉

 胎盘的位置
如果胎盘位于子宫的前面，你的宝宝在28周之前都不太容易感觉到。在28周
以后宝宝的活动会变得如此强烈使你可以感觉到其活动。

 姿势
你感觉到宝宝的频率除了别的因素也取决于你的姿势。如果你躺着，比起站
着能更好地感觉到胎动。如果你在工作，就会比平常习惯感觉到胎动的频率
低。此时你的注意力正集中在其他事情上。

 药物、酒精，吸烟
如果你使用吗啡止痛药或是镇静剂，会较少感觉到胎动。吸烟和饮酒会影响
你宝宝的活动。

如果我的宝宝活动异常，活动减少，或是根本不动了，该怎么办？

 24周以前
不是所有的孕妇每天都能感觉到自己肚子里面的小生命。你怀孕24周以后仍
未感觉到胎动？请和你的助产士，或者妇科医生取得联系。他/她会听你孩子
的心跳。你将得到一个B超的预约。

 从24周到28周 
在这期间宝宝的每天的活动都有区别。如果你怀疑宝宝是否有足够的活动，
请和你的助产士，或者妇科医生取得联系。有必要的话，你会得到额外的检
查 。
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 从28周起  
现在你应该每天能够规律性地感觉到你的宝宝。如果你的宝宝活动得比正常
情况下要少，请花时间来感受你腹部的活动。如果你靠左侧躺着，能让血液
更好地流入胎盘，这样最容易感觉到宝宝。

 靠左侧躺上2个小时    
 在这2个小时里面你感觉到少于10次的胎动，或者你不确定胎动的强度，有

所担心？  
 请立即和你的助产士，或者妇科医生取得联系。不要等到第二天！

 去看助产士，或者妇科医生

 助产士检查
助产士给你做检查？请询问她是你去她的诊所，还是她上门来。她会询问你
的胎动模式，以及任何变动。她会听你宝宝的心跳，摸你的肚子，测量你的血
压。对宝宝的活动是否正常还有疑惑？助产士会把你转介给一位妇科医生。
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 妇科医生检查 
你要接受妇科医生的检查？或者是你的助产士给你推荐的？那么你就要去医
院妇科部，或是妇科门诊。在医院里助产士，或者妇科医生会问你宝宝的活
动模式及其变化。宝宝的心跳会被记录至少半小时。宝宝动的时候，小心脏
会跳得更快。这是一个状态好的征兆。此后，或者第二天你会做一个B超，来
检查你的羊水。

 检查结果良好 
检查结果良好？那么你的宝宝状态不错。很多女性又会感觉到自己宝宝的活
动。你会得到关于如果你再次感觉宝宝活动减少时需要做什么的解释说明。
  
 再次不确定宝宝的活动情况？

你回家时，会被建议要注意宝宝的活动。你又重新觉得你的宝宝在一段时间
里面活动得不好？请立即和你的助产士，或者妇科医生取得联系。打电话请
不要迟疑。就算需要经常打电话也没关系。

 检查结果不好 
对你宝宝的状况有疑问？那么需要做额外的检查。根据检查的结果，和你怀
孕多少周了，可能会建议你尽快生产。
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总结
  
了解你宝宝的活动模式。
 
  
你怀孕已经超过28周了吗？  
你对宝宝的活动情况不放心？
  

请靠左躺卧2小时，感觉腹部的运动。  
你的宝宝在这2个小时里面动的次数少于10次？  
或者你不放心？
  

请和你的助产士，或者妇科医生取得联系。  
不要等到第二天!
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