
1
• تأكدي من وجود ساعة حائط أو ساعة يد بالقرب منكِ.	
• ضعي قلمًًا رصاص أو قلمًًا جاف بالقرب منكِ أيضًا.	
• استلقِ على جانبكِ أو اجلسي مع رفع قدميكِ لأعلى.	
• اجعلي مخططكِ جاهزاً لوضع علامات عليه. 	

استعدي للعدّ! ابدأي من الأسبوع 28! 

2
3

 قومي بعدّ حركات الجنين كل يوم، مرة واحدة في اليوم، في نفس 
الوقت تقريبًا من كل يوم. 

 الوقت الذي يستغرقه جنينكِ للوصول إلى 10 حركات.
بعد بضعة أيام، ستعرفين ما هو طبيعي لجنينكِ. 

م الرعاية على الفور إذا كان هناك تغيير في ما   اتصلي بمُقدِّ
هو طبيعي لجنينكِ. 

عدّ الركلات سهل
استخدمي مخططاً واحدًا كل أسبوع 

�اكتبي أسبوع حملكِ والتاريخ في بداية  	.1
الأسبوع في الأعلى.

�عندما تشعرين بحركة جنينكِ مرة  	.2
واحدة، دوّني الوقت. 

�عدد الركلات والتقلبات واللكمات.  	.3 
عمليات الفواق لا يتم عدّها.  

اتصلي على الفور! 

�ضعي علامة في كل مرة تشعرين فيها  	.4
بتحرك جنينكِ. 

�اكتبي الوقت عند الحركة العاشرة.  	.5

�اكتبي عدد الدقائق التي استغرقها  	.6
جنينكِ ليتحرك 10 مرات. 

�ضعي علامة X على عدد الدقائق  	.7
التي استغرقها الجنين ليتحرك 10 

مرات. 

�ارسمي خطاً بين كل X لمساعدتك  	.8
على رؤية نمط. 

م  �إذا تغيَّرَّ الخط، فاتصلي بمُقدِّ 	.9
الرعاية الصحية المتابع لكِ. 

أحضري هذا المخطط إلى كل 
م الرعاية.  موعد وراجعيه مع مُقدِّ

اجعلي العدّ أسهل! 
 Count the Kicks قومي بتنزيل تطبيق 

المجاني اليوم! 

Count the Kicks ةسسؤم نم ةلمح يه Healthy Birth Day, Inc.، معدلاو ،ةرصانملاو ،فيقثتلا لالخ نم عضرلا ةافوو ةتيملا ةنجألا ةدالو نم ةياقولل ةصَّصخُم (3) (ج) 501 ةرقفلا بجومب ةمظنم يهو.  
ِ.كل عباتملا ةيحصلا ةياعرلا مِّدقُمل اًقفو تامولعملا هذه مادختسا بجي .جالعلا وأ صيخشتلل ةصَّصخُم تسيلو طقف ةيفيقثت ضارغأل تامولعملا هذه

©2018 Healthy Birth Day

قئاقدلا

0

ةدحاو ةعاس

+10

+20

+30

+40

+50

ناتعاس

:عوبسألا مقر:عوبسألا مقر :ءدبلا خيرات

ءدبلا تقو

 ّدع

قئاقدلا

 ؟تارم 10 كرحتيل نينجلا قرغتسي تقولا نم مك

ةدحاو ةعاس

+10

دحألا

دحألا

ةعمجلا

ةعمجلا

سيمخلا

سيمخلا

ءاعبرألا

ءاعبرألا

تبسلا

8:45تبسلا

8:15 8:18 8:13 8:16

8:43 8:40 8:48
30 25 27 32

CountTheKicks.org

 تارم 6 ةحفصلا هذه يعبطا
    !40 ىلإ 28 نم عيباسألا يفّ دعلل

كم من الوقت يستغرق الجن� ليتحرك 10 مرات؟ 

اليوم

وقت البدء

وقت الانتهاء

الدقائق

عدّ الركلات

الأحد الجمعةالثلاثاء الخميسالاثن� السبتالأربعاء

اع³ي على النمط
الأحد الجمعةالثلاثاء الخميسالاثن� السبتالأربعاء

0

10

20

30

40

50

الدقائق

10

20

30

40

2812/10/19

8:15

:ءدبلا خيرات

:ءدبلا خيرات

دحألا

دحألا

 ؟تارم 10 كرحتيل نينجلا قرغتسي تقولا نم مك

ةعمجلا

ةعمجلا

سيمخلا

سيمخلا

تبسلا

تبسلا

تاريخ البدء:رقم الأسبوع:

كم من الوقت يستغرق الجن� ليتحرك 10 مرات؟ 

الأحد الجمعةالثلاثاء الخميسالاثن� السبتالأربعاء اليوم

وقت البدء

عدّ الركلات

وقت الانتهاء

الدقائق

اع�ي على النمط
الأحد الدقائق

0

الجمعةالثلاثاء الخميسالاثن� السبتالأربعاء

:ءدبلا خيرات:عوبسألا مقر

:عوبسألا مقر:عوبسألا مقر

مويلا

ءدبلا تقو

 ّدع
تالكرلا

ءاهتنالا تقو

قئاقدلا

قئاقدلا

طمنلا ىلع يرثعا

 ؟تارم 10 كرحتيل نينجلا قرغتسي تقولا نم مك

30

40

50

ةدحاو ةعاس

0

10

20

30

40

50

ةدحاو ةعاس

8:15

8:45
30

تاريخ البدء:

كم من الوقت يستغرق الجن� ليتحرك 10 مرات؟ 
اليوم

وقت البدء

وقت الانتهاء

الدقائق

عدّ الركلات

الأحد الجمعةالثلاثاء الخميسالاثن� السبتالأربعاء

اع§ي على النمط

الدقائق

0

10

20

الأحد الجمعةالثلاثاء الخميسالاثن� السبتالأربعاء

 ّدع
تالكرلا

 ّدع

ءاهتنالا تقو

قئاقدلا

طمنلا ىلع يرثعا

0

10

20

30

40

50

+10

+20

+30

+40

+50

ناتعاس

30 25 27 32 60
Count the Kicks ةسسؤم نم ةلمح يه Healthy Birth Day, Inc.، معدلاو ،ةرصانملاو ،فيقثتلا لالخ نم عضرلا ةافوو ةتيملا ةنجألا ةدالو نم ةياقولل ةصَّصخُم (3) (ج) 501 ةرقفلا بجومب ةمظنم يهو.  
ِ.كل عباتملا ةيحصلا ةياعرلا مِّدقُمل اًقفو تامولعملا هذه مادختسا بجي .جالعلا وأ صيخشتلل ةصَّصخُم تسيلو طقف ةيفيقثت ضارغأل تامولعملا هذه

©2018 Healthy Birth Day

+40

+50

ناتعاس

+40

+50

ناتعاس

ساعة واحدة

ساعتان

اع�ي على النمط

الأحدالدقائق الجمعةالثلاثاء الخميسالاثن� السبتالأربعاء

1
• Make sure to have a clock or watch near you.
• Have a pencil or pen near you, too.
• Lie on your side or sit with your feet up.
• Have your chart ready to mark. 

Start at 28 weeks! Get ready to count! 

2
3

Count baby’s movements every day, once a day, near the 
same time each day. 

Time how long it takes your baby to get to 10 movements. 
After a few days, you will know what is normal for your baby. 

Call your provider right away if there is a change in what is 
normal for your baby. 

Counting kicks is easy
Use one chart each week 

1.  Write the week of your 
pregnancy and the date at the 
start of the week at the top.

2.  When you feel your baby move 
one time, write down the time. 

3.  Kicks, rolls and jabs count.  
Hiccups do not count.  

Call right away! 

4.  Tick each time you feel your 
baby move. 

5.  Write down the time at the 10th 
movement. 

6.  Write how many minutes it took 
for your baby to move 10 times. 

7.  Put an X on the number of 
minutes it took for baby to 
move 10 times. 

8.  Draw a line between each X to 
help you see a pattern. 

9.  If the line changes, call your 
healthcare provider. 

Bring this chart to every 
appointment and review it 
with your provider. 

Make counting even easier! 
Download the FREE Count the Kicks 
app today! 
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صة للوقاية من ولادة الأجنة الميتة من خلال التثقيف، والمناصرة، والبحث.   Count the Kicks عبارة عن برنامج تابع لشركة .Healthy Birth Day, Inc، وهي منظمة بموجب الفقرة 501 )ج( )3( مُُخّصَّ

م الرعاية الصحية المتابع لكِِ. صة للتشخيص أو العلاج. يجب استخدام هذه المعلومات وفقًًا لمُقُّدِّ هذه المعلومات لأغراض تثقيفية فقط وليست مُُخّصَّ
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اطبعي هذه الصفحة 6 مرات لتقومي 

بالعدّّ في الأسابيع من 28-40! 
Arabic


