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KJENN LIV  

 حرکت محسوس ک��ں 
ن ک�ل�ئ پ�ٹ منی ب�� � حرکت نوٹ کر�ن  حامل -  ک�ل�ئ مدد ہ خواتنی

 

۔   وںر روز پ�ٹ منی ب�� � پاؤں مار�ن اور حرکت ہ  کو محسوس کر � آپ کو پتہ چلتا �� کہ بچہ ٹھ�ک ٹھا� ��

۔ یہ ہر ب��   اور  ا �� الگ ہوتا  �� کہ وە کی� اور کت�ن پاؤں مارت � ل�ی سب بچوں � حرکت کا انداز مختلف ہوتا ��
۔ اپنا مقابلہ دو�وں  ا �� کی� اور کتین حرکت کرت ۔ اس بار� منی کوئئ ا�ک نت�جہ نہنی نکالا جا سکتا کہ نارمل ک�ا ��

ب�� � حرکتوں � انداز � واقف�ت حاصل ک��ں۔ خود پر بھروسہ ک��ں، آپ � اپ�ن ب�� کو سب   اپ�ن  – � نہ ک��ں 
۔   � بہ�ت جانیت ہنی

 � حرکت پ�ٹ منی ب��  

ا �  پاؤں مارن  نی �فب�� � حرکت ہم عام طور پر کہ�ت ہنی کہ بچہ پاؤں مارتا ہوا محسوس ہوتا �� ل�کن پ�ٹ منی 
۔ جب �ب ئب انگڑائئ � اور جسم کو  ۔ آپ کو �ب ئب    ہل� ہل� دھ� موڑ� تو آپ کو نہنی ہوتنی ب� محسوس ہو�ت ہنی

۔ ہر حاملہ خاتون ب� اس لحاظ � مختلف ہوئت �� کہ وە ک�ا محسوس کر   � سب حرکتنی محسوس نہنی ہوتنی
۔   ۔ تاہم یہ ب� صحت � �شائن ��  ہچ� کو حرکت شمار نہنی ک�ا جاتا  سکیت ��

وع ہوئت   آس پاس ز�ادە تر حاملہ عورتوں کو حمل � اٹھار���ں � ب�س��ں ہف�ت �  ب�� � حرکتنی محسوس ہونا �ش
۔   حرکتنی ز�ادە باقاعدە   آس پاس �س��ں ہف�ت � ت�س��ں � پچہنی ل�کن یہ مختلف عورتوں ک�ل�ئ بہت مختلف ��

 حرکت نہنی کرتا۔   وقت منی  اپ�ن سو�ن �تا �� اور اپ�ن ب�داری � وقت منی حرکت کر بچہ �عین یت ہنی �ن لگہو

ت حمل � درم�ائن عر� � � کر بت�س��ں ہف�ت � درم�ان  ۔ اور طاقت حرکتوں � ک�� حرکتوں �   پھر بڑھ جائت ��
ت ا�ک سطح  ۔ برقرار ٹھہر جائت �� جو ب�� � پ�دا�ش تک    پر  ک�� یہ ب� نارمل �� کہ حمل � اختتام تک    ر�یت ��

۔  حرکتوں � طاقت بڑھیت � ر��

۔ ل�کن �اد   حمل � آخری ح� منی حرکتنی مختلف محسوس ہو�ن لگیت ہنی کیونکہ پ�ٹ منی جگہ تنگ ہو جائت ��
۔  رکھنی کہ حرکتوں � تعداد �ا طاقت منی کب� ک� نہنی آئن چاہی�ئ

 

؟حرکتوں کا حساب  آپ پ�ٹ منی   کی� رکھ سکیت ہنی

۔ ا�   ہر روز یہ محسوس کر�ن ک�ل�ئ کچھ وقت الگ رکھنی کہ جب آپ کا بچہ ب�دار ہو تو وە کی� حرکتنی کرتا ��
۔ اس � آپ کا ب�� � ساتھ لگاؤ ب�  

گ
� قابل ہو جائنی � ! اس ط�ح آپ تبد�ل�اں در�افت کر�ن پ� عادت بنا لنی

۔  مضبوط ہو گا اور آپ کو ماں � کردار ک�ل�ئ ت�ار ہو�ن منی 
گ

  مدد م� �

وع ک��ں  وع کر سکیت ہنی ل�کن عااٹھائ�س��ں ہف�ت � �ش طور پر اٹھائ�س��ں ہف�ت    م۔ آپ چاہنی تو اس � پہ� ب� �ش
   منی رکتوں  � پہ� �ب ئب � ح

گ
۔ دن کا ا�سا وقت چننی جب �ب ئب جا� ر�ا ہو۔روزانہ ا�ک پ� وقت  ئت نہنی ہوباقاعد�

وری نہنی پر حرکتنی نوٹ کرنا   ا ہوا ہو کیونکہ عام طور پر س��ا ہوا بچہ  �جا �� کہ بچہ  �� بل�ہ ز�ادە اہم یہ �ن
 ۔ حرکت نہنی کرتا 
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۔ اس � ب�� دائن اور پلاسینٹا    کروٹبہ�ت ہو گا کہ آپ   ۔ آپ کو کھڑ�  کو خون � فراہ� پر ل�ٹ جائنی �ن ر�یت �� بہ�ت
۔   ہو�ن �ا چل�ن پھر�ن � �سبت ل�ٹ کر ب�� � حرکتنی ز�ادە واضح محسوس ہوئت ہنی

آسائن   حساب رکھ�ن �ب�� � حرکتنی نوٹ کر لینا کا�ن ہوتا �� جبکہ کچھ کو باقاعدە     منی    ذہن ل�ی چھ عورتوں �ک
۔   ر�یت ��

 تق��
�
۔ توجہ رکھتک ب�� � حرکتوں پر منٹ   15 با  چا�� نی

گ
،  آپ کو حرکت کا احساس ہو�ن منی ز�ادە وقت �ا کم وقت ل�

۔ محسوس  حرکت بہرحال      کر�ن پر دھ�ان رکھنی

 :
گ

 ان سوالوں � آپ کو تفص�لات نوٹ کر�ن منی مدد م� �

؟ •  حرکتوں منی کتین طاقت ��
؟ ب�� کی�  •  حرکت کرتا ��
؟ •  بچہ کتین حرکت کرتا ��

:  � جو محسوس ک��ں، اس آپ   ان سوالوں کا جواب ملنا چاہی�ئ

؟ •  ک�ا آپ کو ب�� � پاؤں مار�ن اور حرکت کر�ن کا واضح پتہ چلتا ��
 ؟ک�ا حرکتوں � طاقت معمول � مطابق ��  •
؟ •  ک�ا بچہ معمول � مطابق حرکت کر ر�ا ��

  :  )Mitt barns bevegelser ((pdf)اچھا ہوگا کہ آپ اپ�ن �ب ئب � حرکتوں � ڈائری رکھنی (اس کا ا�ک ط��قہ یہ ��

�ا ا�ر آپ کو حرکتوں منی تبد�� آ�ن کا شک ہو ر�ا   ،کو ب�۔ ا�ر آپ چاہنی �ب ئب دن کو ب� حرکت کرتا �� اور رات  
۔ ، ہو   تو آپ ا�ک بار � ز�ادە ب� حرکتنی نوٹ کر سکیت ہنی

 پ�ٹ منی حرکت کم ہونا 

۔ حرکت کم ہو جا�ن � اہم ت��ن پہچان  پ�ٹ منی حرکت کم ہونا اس بات � �شائن ہو سکیت �� کہ بچہ ٹھ�ک نہنی ��
۔  نی کم محسوس ہوئت ہنی حرکت ب�� � یہ �� کہ آپ کو خود    �ا حرکتوں منی طاقت نہنی ر�یت

 فور محسوس ہو تو   پ�ٹ منی حرکت کما�ر آپ کو 
�
نیٹ وارڈ  ا � رابطہ ک��ں۔ ا�� روز    (fødeavdelingen)می�ٹ

 � ل�ا جاۓ گا۔
گ

 تک انتظار نہ ک��ں! یہاں آپ � بات کو سنج�د�

، سکیت ہوں کہ بچہ معمول � کم حرکت کر ر�ا ��  ف�صلہ نہ کر آپ ا�ر   تو؟ �ا نہنی

ب�� �  حرکتوں کو نوٹ ک��ں۔ یہ خ�ال رکھنی کہ آپ � اردگرد سکون ہو تا�ہ آپ    �ب��   جائنی اور پر ل�ٹ    کروٹ
۔ حرکتوں پر    پورا دھ�ان دے سکنی

نیٹ وارڈ   ا� فور تو   ب�� � حرکت بال�ل محسوس نہ ہو  � وقت منی آپ کو  گھن�ٹ تک  2�  1 ا�ر  • کو فون    می�ٹ
ک��ں۔ انہنی بتائنی کہ آپ پہ� � حرکتنی نوٹ کر�ن پر وقت لگا چ� ہنی تا�ہ آپ کو دو�ارە حرکتنی نوٹ  

۔  کر�ن � ہدا�ت نہ � جا�ئ بل�ہ س�دھا معائ�ن � ل�ی بلا ل�ا جا�ئ
ت اور ں  و آپ کو حرکت � وقت منی گھن�ٹ تک    2� 1ا�ر  •  اس � کم   طاقت�ا / � ک��

گ
ت �ا جتین    ل� طاقت  ک��

نیٹ وارڈ  ا� فور تو   تا �� گھنٹوں منی دکھا  2�  1بالعموم آپ کا بچہ  کہ    نہ ہو آپ کو پتہ   ا�ر ( ۔کو فون ک��ں  می�ٹ

http://kjennliv.no/wp-content/uploads/2016/09/Dagbok-over-mitt-barns-bevegelser.pdf
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نیٹ وارڈ کا  ��   ب�� � ل�ی عام حرکت ک�ا آپ � اپ�ن ب�داری  وں � ل�ی  کہ صحتمند بچیہ �� عام اصول  تو می�ٹ
 ) ۔نا شاذونادر �� حرکت کر پاؤں مارنا اور بار دفعہ � کم  10گھنٹوں � دوران   2� وقت منی 

نیٹ وارڈ  ر�� جاری   �ب �قیین ر فکر او آپ � ب�� � حرکتوں � انداز � بار� منی ا�ر  •   تو ر�نمائئ � ل�ی می�ٹ
۔ ا  پر بھروس  اپین چھیٹ حسّ کو فون ک��ں۔   ک��ں، آپ � اپ�ن ب�� کو سب � بہ�ت جانیت ہنی

ورت  �ئ محسوس ہوں اور آپ کو اطمینان ہو جاا�ر آپ کو  حرکتنی خوب  • نیٹ وارڈ کو فون کر�ن � �ن تو می�ٹ
۔   نہنی

 حمل   و کم حرکت کا تج��ہ ہو، ان منی � ا��� ک  موقع پر پ�ٹ منی  ک�جن عورتوں کو  
گ

  اور  ئت آ نہنی پ�ش منی پ�چ�د�
 ۔ وە صحتمند بچوں کو جنم دییت ہنی 

 ،
گ

! چا�� کت�ن � موقعوں پر آپ کو پ�ٹ منی حرکت کم ل�
گ

یہ نہ سوچنی کہ آپ � وجہ � ک� کو زحمت ہو �
نیٹ وارڈ � رابطہ ک��ں۔  ہر بار می�ٹ
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