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1.	 अपनी गर््भभावस्था का सप्ताह और 
सप्ताह शुरू होने की तारीख़ सबसे 
ऊपर लिखेें।

2.	 जब भी आपको लगे कि आपका 
शिशु हिला, तो वह समय लिख 
लेें।

3.	 उसके किक, घुमाव और धक्के  
मायने रखते हैैं। हिचकी लेना नहीीं 
गिना जाता।

गिनने को तैयार होों!
•	 सुनिश्चित करेें कि कोई क्लॉक या घड़ी 

 आपके पास रह।े
•	 पेेंसिल या पेन भी अपने पास रखेें।
•	 करवट लेकर लेट जाएँ या अपने पैरोों के  

बल बैठेें।
•	 निशान लगाने के लिए अपना चार््ट तैयार रखेें।

किक गिनना आसान है
हर सप्ताह एक चार््ट का उपयोग करेें

28 सप्ताह मेें आरंभ करेें!
दिन मेें एक बार, लगभग एक ही समय पर, रोज़ाना शिश ुका 
हिलना-डुलना गिनेें।

हिसाब लगाएँ कि आपके शिशु को 10 बार हिलन-ेडुलन ेमेें 
कितना समय लगता ह।ै कुछ दिनोों बाद, आप जान जाएँगी 
कि आपके शिश ुके लिए सामान्य बात क्या ह।ै

यदि आपके शिशु की सामान्य हरकतोों मेें कोई बदलाव हो 
तो अपन/ेअपनी प्रदाता को तुरंत बुलाएँ।

1
2

3

इस चार््ट को हर अपॉइंटमेेंट पर 
साथ ल ेजाएँ और अपन ेप्रदाता 
के साथ इसकी समीक्षा करेें।

गिनना और भी आसान बनाएँ!  
निःेशुल्क Count the Kicks ऐप को 
आज ही डाउनलोड करेें! CountTheKicks.org
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4.	 जब भी आपको शिशु की हलचल 
महसूस हो, तो हर बार निशान 
लगाएँ।

5.	 10वीीं हलचल का समय लिख लेें।
6.	 आपके शिशु को 10 बार हिलन-े

डुलने मेें कितने मिनट लग,े यह 
लिख लेें।

7.	 अपने शिशु को 10 बार हिलन-े
डुलने मेें लगे मिनटोों पर X का 
निशान बना देें।

8.	 पैटर््न देखना आसान बनाने के 
लिए हर X के बीच एक रेखा 
खीींचेें।

9.	 यदि यह रेखा टेढी हो जाए, तो 
अपन/ेअपनी स्वास्थ्य सेवा प्रदाता 
को बुलाएँ। तुरंत बुलाएँ!



Count the Kicks एक 501(सी)(3) संगठन Healthy Birth Day, Inc. का अभियान ह,ै जो शिक्षा, पक्षधरता और समर््थन के माध्यम से स्टिलबर््थ और शिशु मृत्यु की रोकथाम को समर््पपि त ह।ै यह 
सूचना केवल शैक्षिक प्रयोजनोों के लिए ह ैऔर रोग निदान या उपचार के लिए नहीीं ह।ै इस सूचना का इस्तेमाल अपने स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता के अनुसार करेें।
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28-40 सप्ताह गिनने  
के लिए इस पेज की  
6 प्रतिया ँप््रििं ट कर लेें!
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