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1. अपनी गर््भभावस््भ क्भ सप््भह और 
सप््भह शुरू होने की त्भरीख़ सबसे 
ऊपर लिखेें।

2. जब र्ी आपको िगे कक आपक्भ 
शशशु कहि्भ, तो वह समय लिखे 
िें।

3. उसके ककक, घुम्भव और धके् 
म्भयने रखेते हैं। कहचकी िेन्भ नहीं 
गगन्भ ज्भत्भ।

गगनने को तैय्भर हों!
• सुननशचित करें कक कोई क्लॉक य्भ घड़ी 

 आपके प्भस रह।े
• पेंससि य्भ पेन र्ी अपने प्भस रखेें।
• करवट िेकर िेट ज्भएँ य्भ अपने पैरों के  

बि बैठेें।
• ननश्भन िग्भने के लिए अपन्भ च्भटभा तैय्भर रखेें।

ककक गगनन्भ आस्भन है
हर सप््भह एक च्भटभा क्भ उपयोग करें

28 सप््भह में आरंर् करें!
किन में एक ब्भर, िगर्ग एक ही समय पर, रोज़्भन्भ शशश ुक्भ 
कहिन्भ-डुिन्भ गगनें।

कहस्भब िग्भएँ कक आपके शशशु को 10 ब्भर कहिन-ेडुिन ेमें 
ककतन्भ समय िगत्भ ह।ै कुछ किनों ब्भि, आप ज्भन ज्भएँगी 
कक आपके शशश ुके लिए स्भम्भन्य ब्भत क््भ ह।ै

यकि आपके शशशु की स्भम्भन्य हरकतों में कोई बिि्भव हो 
तो अपन/ेअपनी प्रि्भत्भ को तुरंत बुि्भएँ।

1
2

3

इस च्भटभा को हर अपलॉइंटमेंट पर 
स्भथ ि ेज्भएँ और अपन ेप्रि्भत्भ 
के स्भथ इसकी समीक््भ करें।

गगनन्भ और र्ी आस्भन बन्भएँ!  
ननःेशुल्क Count the Kicks ऐप को 
आज ही ड्भउनिोड करें! CountTheKicks.org
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4. जब र्ी आपको शशशु की हिचि 
महसूस हो, तो हर ब्भर ननश्भन 
िग्भएँ।

5. 10वीं हिचि क्भ समय लिखे िें।
6. आपके शशशु को 10 ब्भर कहिन-े

डुिने में ककतने गमनट िग,े यह 
लिखे िें।

7. अपने शशशु को 10 ब्भर कहिन-े
डुिने में िगे गमनटों पर X क्भ 
ननश्भन बन्भ िें।

8. पैटनभा िेखेन्भ आस्भन बन्भने के 
लिए हर X के बीच एक रेखे्भ 
खेींचें।

9. यकि यह रेखे्भ टेढी हो ज्भए, तो 
अपन/ेअपनी स््भस्थ्य सेव्भ प्रि्भत्भ 
को बुि्भएँ। तुरंत बुि्भएँ!



Count the Kicks एक 501(सी)(3) संगठेन Healthy Birth Day, Inc. क्भ अगर्य्भन ह,ै जो शशक््भ, पक्धरत्भ और समथभान के म्भध्यम से स्टििबथभा और शशशु मृत्ु की रोकथ्भम को समगपपि त ह।ै यह 
सूचन्भ केवि शैलक्क प्रयोजनों के लिए ह ैऔर रोग ननि्भन य्भ उपच्भर के लिए नहीं ह।ै इस सूचन्भ क्भ इस्ेम्भि अपने स््भस्थ्य िेखेर््भि प्रि्भत्भ के अनुस्भर करें।
©2023 Healthy Birth Day

सप््भह #: प्र्भरंर् गतसथ:

रगवव्भर

रगवव्भर

किन
शुरू करन ेक्भ समय 

Count the 
kicks

सम्भप् करने  
क्भ समय 

गमनट

गमनट

पैटनभा ति्भशें

आपके शशश ुको 10 ब्भर कहिने-डुिन ेमें ककतन्भ समय िगत्भ ह?ै

0

10

20

30

40

50

1 घंट्भ
+10

+20

+30

+40

+50

2  घंटे

मंगिव्भर

मंगिव्भर

शुक्रव्भर

शननव्भर

सोमव्भर

सोमव्भर

गुरुव्भर

गुरुव्भर

बुधव्भर

बुधव्भर

शननव्भर

शननव्भर

CountTheKicks.org

28-40 सप््भह गगनने  
के लिए इस पेज की  
6 प्रगतय्भ ँप्प्रिं ट कर िें!
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