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Find out more at

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

ምንም አይነት የእጅም ሆነ መሳሪያ ውይም የሞባይል 
አፕዎችን ተጠቅመው የፅንሱን እንቅስቃሴ ለማዳምጥ 
አይሞክሩ ተጠቅመው እንክዋን የፅንሱን እንቅስቃሴ 
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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 
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ምንም ያክል ጊዜ ቢሆን እንክዋን በፍፁም እንዳትዘናጊ መቼም ቢሆን አዋላጅዋን እና የክፍሉን ሰራተኞች ምንም ያክል ጊዜ ቢሆን እንክዋን በፍፁም እንዳትዘናጊ መቼም ቢሆን አዋላጅዋን እና የክፍሉን ሰራተኞች 
ማማከር እትርሺ. ማማከር እትርሺ. 
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