
((( (

Find out more at

tommys.org/pregnancy–hub
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ለምን የፅንሱ እንቅስቃሴ  
አስፈላጊ ሆነ?

የጽንሱን እንቅስቃሴ ማዳመጥ 
የልጁን ጤነኝነት ለማውቅ ይረዳል

የፅንሱ እንቅስቃሴ ከቀነሰብሽ እና ምክር ከፍልግሽ 
እስከሚቀጥለው ቀን መቆየት የለብሽም ምንም 
ጊዜ ሳታባክኚ መድውል አለብሽ

የፅንስ እንቅስቃሴ እየ እድር ይቀንሳል 
የሚባለው ፈፅሞ ከእውነት የራቀ ነው 
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•	 እንቅስቃሴው ከቀነሰብሽ ለመደወል ምንም  
መሳቀቅ የለብሽም ዶክተር እና እዋላጅዋ ማውቅ  
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የፅንሱ እንቅስቃሴ ከቀነሰብሽ እና 
ካልተስማሽ በፍጥነት እዋላጅዋ ጋር ውይም 
ሆስፒታል የማዋለጃ ክፍል መደውል እለብሽ 
ስራተኞች 24ሰአት እና 7ቀን ይሰራሉ

የፅንስ እንቅስቃሴ መቀነስ የፅንሱን ጤና መዛባት 
ምልክት ሊሆን ይችላል ከ ግማሽ በላይ የሚሆኑ 
እናቶች የውርጃ ቀዳሚ ምልክት የሚሉት የፅንሱ 
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በውል የተቀመጠ የሰእት መጠን የለውም

እናቶች በሆዳቸው የለውን ፅንስ የእንቅስቃሴ ልምዱን እና እናቶች በሆዳቸው የለውን ፅንስ የእንቅስቃሴ ልምዱን እና 
ሰአቱን በቀላሉ ሊያውቁት ይገባልሰአቱን በቀላሉ ሊያውቁት ይገባል

ከ16 እስከ 24ኛው ሳምንት የፅንሱን እንቅስቃሴ 
ማዳመጥ ከዛም እስከ 32ኛው እና እስከሚውልድብት 
ጊዜ ድረስ እንቅስቃሴው በድንብ እየጠነከረ ይሰማል

ምንም አይነት የእጅም ሆነ መሳሪያ ውይም የሞባይል 
አፕዎችን ተጠቅመው የፅንሱን እንቅስቃሴ ለማዳምጥ 
አይሞክሩ ተጠቅመው እንክዋን የፅንሱን እንቅስቃሴ 
ቢያዳምጡ ፅንሱ ጤነኛ ነው ማለት አይቻልም ስለ ፅንሱ እንቅስቃሴ በደንብ ለማውቅ አዋላጅዋን ብደንብ ይጠይቁ
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ድጋሚ የፅንሱ እንቅስቃሴ ቢቀንስ ምን ማድረግ አለብኝ?ድጋሚ የፅንሱ እንቅስቃሴ ቢቀንስ ምን ማድረግ አለብኝ?
በባለፈው ጤንኛ ቢሆንም እንኩዋን እና ውስጥሽ ደስተኛ ካልሆን በድጋሚ እዋላጅዋን ወይም 
የክፍሉን ሰራተኞች ያናግሩ

ምንም ያክል ጊዜ ቢሆን እንክዋን በፍፁም እንዳትዘናጊ መቼም ቢሆን አዋላጅዋን እና የክፍሉን ምንም ያክል ጊዜ ቢሆን እንክዋን በፍፁም እንዳትዘናጊ መቼም ቢሆን አዋላጅዋን እና የክፍሉን 
ሰራተኞች ማማከር እትርሺ. ሰራተኞች ማማከር እትርሺ. 
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በዚህ ትርጉም ላይ አስተያየት ካለዎት እባክዎን pregnancyinfo@tommys.org ያነጋግሩ
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