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Fetal Movement Count

भ्रूणको गतितिति तिरूपण

How to record fetal movements

One way to check your baby’s health before 
birth is to count the number of times he or 
she moves in a certain period of time each 
day. This number is the fetal movement 
count. Babies do not move constantly. They 
may sleep and then wake up and move. 

•	 Count fetal movements one or two 
times a day as instructed by your 
doctor or nurse. Choose the time of day 
when your baby is most active.

•	 You may want to eat or drink something 
before counting fetal movements. Food 
can make your baby more active.

•	 Your baby may be more active if you 
move around shortly before doing counts.

•	 Do not smoke. Smoking is harmful to 
you and your baby. Smoking may make 
your baby less active for up to 90 
minutes.

•	 Use a piece of paper and a pen to mark 
down movements.

•	 Rest on your left or right side. Get in a 
comfortable position.

•	 Look at a clock and write down the time 
you start counting.

•	 Each time your baby moves make a mark 
on the paper.

•	 Count all of your baby’s movements – 
kicks, rolls, and big and little movements. 
Sometimes you can see a ripple or little 
bump on your abdomen when your baby 
changes position. Some women describe 
the movements as rolling, stretching or 
pushing. Each feeling of movement 
counts as one movement.

भ्रूणका गतितितिहरूको अतिलेख कसरी राख्े

जन्मिुिन्ा पतहला िपाईंको तििुको सिास्थ्यबारे पत्ो 
लगाउिे एउटा उपा्य हो, प्रतिद्ि एक तितचिि स्म्य्मा 
उसले कतिपलट चालचुल ग््दछ त्यो हिेु्द। ्यही संख्या, 
भ्रूणको गतितिति तिरूपण हो। तििुहरू तिरनिर  
रूप्मा हहडँडुल ग्दैिि्। उिीहरू सुत्न सकछि् र 
ब्यरूँतिएपतछ चालचुल ग््दछि्।

• िपाईंको डाकटर िा िस्दले द्एका ति्देि ब्मोतज्म 
द्ि्मा एक िा ्ईुपलट भ्रूणका गतितितिहरू 
गन्ुहोस्। द्िको त्यो स्म्य रोजिुहोस् जतिबेला 
िपाईंको तििु िेरै सदरि्य रहनछ।

• भ्रूणका गतितितिहरू गन्ेअति िपाईंले केही खाि िा 
तपउि ्मि पराउिुहनछ होला। आहारले िपाईंको 
तििुलाई अतिक सदरि्य बिाउि सकछ।

• गतनि गिदेअति िपाईंले अतलकति हहडँडुल गिु्द 
ि्योििे िपाईंको तििु अतिक सदरि्य हुिसकछ।

• िुम्रपाि िगिु्दहोस्। िुम्रपाि िपाईं र िपाईंको 
तििुका लातग हातिकारक हुनछ। िुम्रपािले िपाईंको 
तििुलाई 90 त्मिटसम्म कतमि सदरि्य 
बिाउिसकछ।

• गतितितिहरूको अतिलेख राख्को लातग एउटा 
कागज र कल्मको प्र्योग गिु्दहोस्।

• ्बे्े िा ्ातहिे कोलटे िएर आरा्म गिु्दहोस्। 
आफरू लाई सतजलो लाग्े तसथिति्मा ढतलकिुहोस्।

• िडी हिेु्दहोस् र िपाईंले गतनि िुरू गिु्द िएको स्म्य 
लेख्ुहोस्।

• जतिपलट िपाईंको तििु स््दछ, त्यसको अतिलेख 
कागज्मा लेख्ुहोस्।

• िपाईंको तििुका सबै गतितिति गन्ुहोस्- लातत्, 
कोतलटिे, र ठरूला र सािा गतितितिहरू। कतहलेकाहीँ 
िपाईंको तििु ठाउँ स्ा्द िपाईंले आफिो पेट्मा 
एउटा लहर िा सािो टुटुलको ्खे् सकु्हुनछ। कतिप्य 
्मतहलाहरूले ्यी गतितितिहरूलाई गुडुतलकिे, 
हखँचाि िा िकेलिेको रूप्मा िण्दि ग््दछि्। प्रत्येक 
्महसरूस िएका गतितितिलाई एउटा गतितितिको 
रूप्मा गन्ुहोस्।
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When to call your doctor
Call your doctor or nurse if you:
•	 Have less than 10 movements in two 

hours.
•	 Notice a big change in movement. Tell 

your doctor or nurse when you last felt 
your baby move and if the movement 
changed slowly or suddenly. He or she 
may use other ways to check your baby, 
such as listening to the baby’s heart rate 
or monitoring the heart rate pattern over 
time.

•	 Have any questions or concerns. 

•	 If you cannot feel your baby moving on 
the inside, place your hands lightly on 
your belly and watch for movement.

•	 When you have counted 10 
movements in two hours, stop 
counting. 

डाकटरलाई कतिबेला बोलाउिु प््दछ
आफिो डाकटर िा िस्दलाई बोलाउिुहोस् ्यद् िपाईंलेः
• ्ईु िणटा्मा 10 िन्ा कतमि गतितिति ्महसरूस 

गिु्दहुनछ।
• गतितिति्मा ठरूलो पररिि्दि थिाहा पाउिुहुनछ। 

िपाईंले आफिो तििुको गतितिति कतहले ्महसरूस 
गिु्द िएकोतथि्यो, त्यो डाकटर िा िस्दलाई 
बिाउिुहोस् र गतितिति्मा पररिि्दि तिसिारै ि्यो 
िा अचािक, त्यो पति बिाउिु होला। उिीहरूले 
िपाईंको तििुको परीक्षण गिदे अन्य उपा्यहरूको 
प्र्योग गि्दसकछि्, जसिै तििुहरूको हृ््यगति सुन्े 
िा स्म्य-स्म्य्मा हृ््यगतिको अिुग्मि गिदे।

• कुिै प्रश्न िा गुिासोहरू छि् ििे। 

• तित्र िपाईंले तििुको गतितिति ्महसरूस गि्द सकु् 
िएिििे, आफिो पेट्मा तिसिारो आफिा हाि 
राख्ुहोस् र गतितिति्मातथि ध्याि द्िुहोस्।

• िपाईंले ्ईु िणटा्मा 10 गतितितिहरू गन्ु 
ि्योििे, गतनि रोकु्होस्।


