
1 •	 �Siguraduhin na magkaroon ng isang orasan  
o relo na malapit sa iyo.

•	 �Magkaroon ng isang lapis o panulat na malapit  
sa iyo.

•	 �Humiga ka sa iyong tagiliran o umupo na 
nakataas ang iyong mga paa.

•	 Ihanda ang iyong tsart upang markahan. 

Magsimula sa ika-28 linggo! Maghandang magbilang! 

2
3

Bilangin ang paggalaw ng sanggol araw-araw, isang beses 
sa isang araw, malapit sa parehong oras bawat araw. 

Orasan kung gaano katagal ang iyong sanggol upang 
makakuha ng 10 paggalaw. Matapos ang ilang araw, 
malalaman mo kung ano ang normal para sa iyong sanggol. 

Tumawag kaagad sa iyong provider kung may pagbabago 
sa kung ano ang normal para sa iyong sanggol. 

Ang pagbibilang ng mga sipa ay madali
Gumamit ng isang tsart bawat linggo 

1.	 �Isulat ang linggo ng iyong 
pagbubuntis at ang petsa sa 
pagsisimula ng linggo sa itaas.

2.	� Kapag naramdaman mo ang 
paggalaw ng iyong sanggol nang 
isang beses, isulat ang oras. 

3.	� Ang mga sipa, rolyo at suntok 
ay binibilang. Ang mga sinok ay 
hindi binibilang. 

Tumawag kaagad! 

4.	� I-tick ​​ang bawat oras na 
naramdaman mo ang paggalaw 
ng iyong sanggol. 

5.	� Isulat ang oras ng ika-10 paggalaw. 
6.	� Isulat kung ilang minuto ang 

inabot para gumalaw ng  
10 beses ang iyong sanggol.

7.	� Maglagay ng X sa bilang ng mga 
minuto na inabot ng sanggol na 
gumalaw ng 10 beses. 

8.	� Gumuhit ng isang linya sa 
pagitan ng bawat X upang 
matulungan kang makakita ng 
isang pattern. 

9.	� Kung nagbabago ang linya, 
tawagan ang iyong tagapagbigay ng 
pangangalagang pangkalusugan. 

Dalhin ang tsart na ito sa 
bawat appointment at suriin 
ito kasama ng iyong provider. 

Gawing mas madali ang pagbilang! 
I-download ang LIBRENG  
Count the Kicks na app ngayon! Tagalog
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Ang Count the Kicks® ay isang kampanya ng Healthy Birth Day, Inc., isang 501(c)(3) na organisasyon na nakatuon sa pag-iwas sa pagsilang ng patay na sanggol sa pamamagitan ng edukasyon, adbokasiya at pananaliksik. 
Ang impormasyong ito ay para sa mga layuning pang-edukasyon lamang at hindi inilaan para sa diagnosis o paggamot. Ang paggamit ng impormasyong ito ay dapat gawin alinsunod sa iyong tagapagbigay ng pangangalagang pangkalusugan.
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I-print ang pahinang ito ng 6 na beses 
bilangin ang ika 28-40 na linggo!  
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Ang Count the Kicks ay isang programa ng Healthy Birth Day, Inc., isang 501(c)(3) na organisasyon na nakatuon sa pag-iwas sa pagsilang ng patay na sanggol 
sa pamamagitan ng edukasyon, adbokasiya at pananaliksik. Ang impormasyong ito ay para sa mga layuning pang-edukasyon lamang at hindi inilaan para sa 
diagnosis o paggamot. Ang paggamit ng impormasyong ito ay dapat gawin alinsunod sa iyong tagapagbigay ng pangangalagang pangkalusugan. 
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