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活力媽媽胎動記錄表
	懷孕周數
	天數
	數胎動時間
	1小時胎動數
	12小時胎動數

	（    ）周
	1
	早
	
	

	
	
	午
	
	

	
	
	晚
	
	

	
	2
	早
	
	

	
	
	午
	
	

	
	
	晚
	
	

	
	3
	早
	
	

	
	
	午
	
	

	
	
	晚
	
	

	
	4
	早
	
	

	
	
	午
	
	

	
	
	晚
	
	

	
	5
	早
	
	

	
	
	午
	
	

	
	
	晚
	
	

	
	6
	早
	
	

	
	
	午
	
	

	
	
	晚
	
	

	
	7
	早
	
	

	
	
	午
	
	

	
	
	晚
	
	


注：每個孕周下載一張這樣的表格，你就可以輕鬆地記錄寶寶的胎動了。每天早、中、晚各選1個時間段，數1個小時胎動。數胎動時找個相對安靜的環境，最好能躺下，左側臥位，全身放鬆。不過，如果你要工作，不躺下也沒有問題，保持平常心就可以了。連續的一串兒胎動算做1次；一跳一跳的打嗝不能計入胎動次數。時間段可以根據自己的時間靈活掌握。例如早上起床前的1小時，中午午休的1小時，晚飯後1小時。然後將3個小時的胎動次數相加乘以4，即為12小時胎動次數。如果12小時胎動次數大於12次，為正常；如果12小時胎動次數少於10次，屬於胎動減少，就應該仔細查找原因，必要時連絡醫師。
亞尼台灣http://www.yannigo.com　　亞尼香港http://www.slender.hk
Nursing2Baby　活力mama哺育天地 https://www.facebook.com/nursingmama
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