
 

 

အေမးမ ားအးသာအးမးခြန္းးမ ား 

Count the Kicks ဆ ိုတာဘာလ။ဲ 

Count the Kicks သည္ ကေလးကေသးကျမ းမ  းျ ခငျ္း    စ္ကျေ င္ တ းဆ းေ ကေယ္ကျရး 

ေစ ေစဥ္တစခုျ  စၿပ း ေိိုယ္ဝန္ကျဆ ငမဘိ   းကေန  ငျ့္ ေိိုယ္ဝနတတိယသ ိုးလပတအ ကတင္ျး (၇ လ) ၎တိို႔၏ 

ကေလး၏ ပ ို ွနလႈပ ္ း ႈပ ိုစ    းေိို သရွိိလ ကျစရန္ ေူည ကျပးသည္။ ကေလး၏ 

လႈပ ္ း ႈကျျ ပ င္ျးလဲ ႈသည္ ေိိုယ္ဝန္ကျဆ ငခ ိန္၌ ျ  စ္ကျပၚတတ္ကျသ  ဆိိုးမ  းကျလးနေသညျ့္ 

ျ ပႆန ေကတေ္ ေန ကျရ ငအလ သတိကျပးခ ေ္ ျ  စျ္ ျျိိုငသည္။ ၎တိို႔၏ရင္ကျကသးေကတေ္ ပ ို ွန္ျ  စစဥ္ဥ္တင္ 

ကျျ ပ င္ျးလဲ ႈရွိပါေ ေိိုယ္ဝန္ကျဆ ငမဘိ   းကေန  ငျ့္ ေ န္ျး  ကျရးကျစ ငျ့က္ျရွ ေမႈကျပးသေိူို 

ခ ေခ င္ျးဆက္ေသယ န္ Count the Kicks  ွ တိိုက္ေတ န္ျးပါသည္။ 

အေလးလႈပ ္ားမႈမ ားေ ို အးရတတေ္ ို႔ ဘာအးၾောငး့္အေရးႀေ းတာလ။ဲ 

တတိယသ ိုးလပတအ ကတင္ျး ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈကျျ ပ ငျ္းလဲျ ခငျ္းသည္ တစခါတစ  ကတင္ ကေစ ဆ ိုး 

သိို႔ ဟိုတ ္တစခုတည္ျးကျသ  ကျဘးေ ျ ရ ယလေၡဏ ျ  စျ္ ျျိိုင္ကျၾေ ငျ္း ကျလလ့  ႈ   းေ 

ကျ  ျ္ျ ပသည္။ သငျ့္ကေလး၏လႈပ ္ း ႈ   းေိို ကျန႔တိိုင္ျးကျရကတေ္ျ ခငျ္းျ  ငျ့္ သငသည္ 

သငျ့္ကေလးေကတေ္ ပ ို ွန္ျ  စစ ဥ္္ိ ု သလိ ၿပ း ျ  စ္ျ ျျိိုင္ကျခ ရွိကျသ  ေန ကျရ ငအလ သတိကျပးခ ေမ  းေိို 

ပိို ိိုသတိရွလိ ကျစ ည္ျ  စသည္။ ၎တိို႔ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈပ ိုစ  ကျျ ပ ငျ္းလကဲသ းသညိ္ု သတိျ ပဳ ိၿပ း 

၎တိို႔၏ ေ န္ျး  ကျရးကျစ ငျ့္ကျရွ ေမႈကျပးသူထ  ကသ းျ ပခ့ဲကျသ ကျၾေ ငျ့္ ကေလး   း 

ကျဘး သ ရနမခသညျ့္ကေၾေ ငျ္း  သိ းစို   းထ  ွ  ၾေ ခဏ ၾေ းကရလရွ့သိည္။ 

တေၽန္မအေလး၏ လႈပ ္ားမႈပံိုစအံးတတေ ို ဘယ္ ိုသ ိႏး းိုငမလ။ဲ 

1. ေေယ္၍ သငသည္ ကျဘးျ  စ္ျ ျျိိုင္ကျခ    းသူ သိို႔ ဟိုတ္ ေ ႊျ ေိိုယ္ဝဥ္နလယ္ းသူ ျ  စပါေ ၂၈ 

ပတ ္သိို႔ ဟိုတ္ ၂၆ ပတစဝငသညျ့္ တတိယသ ိုးလပက္တတ င္ စတင္ကျရကတေပါ။ 

https://countthekicks.org/babysaves/
https://countthekicks.org/babysaves/


 

 

2. ေခ ့ဲေေပ္ ေိိုကျဒါငျ္းလိုဒလုပပါ သိို႔ ဟိုတ္ လႈပ ္ း ႈ ကျစ ငျ့ၾ္ေညျ့္ကျရးဇယ းစ မ ေိ္ု 

ေသ ိုးျ ပဳပါ [ကေနရ ကတင္ ကျဒါငျ္းလိုဒဒဆပဲါ]။ 

3. သငျ့္ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈ   းေိို ကျန႔စဥ္္ ကျရကတေပါ – ျ  စ္ျ ျျိိုငလ္ င္ တစခ နိ တည္ျး ွ  ကျရကတေပါ။ 

သငျ့္ကေလးသည္ ပ ို ွနအ းျ  ငျ့ ္တေ္ျ ကကေနသညျ့္ေခ နိ္ို ကျမ းခ ယၾေညျ့္ပါ။ 

4. စတင န ္ကျျ ခ   းေ ကျပၚတင ္ ထိိုငပါ သိို႔ ဟိုတ္ သငျ့္ကျဘးကျစ ငျ္းလဲွကျလ  င္ျးပါ။ 

သငျ့္ကေလး၏လႈပ ္ း ႈတစခါျ ပဳလိုပတိ ုငျ္း ကေၽ ျျ္ိုပတိ ု႔၏ေေပ္ကျပၚရွိ ကျျ ခ ဝါးပ ိုစ  

ေိို ျျွပ္ိျ ခင္ျးျ  ငျ့္ လႈပ  ္း ႈ ၁၀ ႀေိ အထ ိကျရကတေပါ။ ေနခ ေမ  း၊ ထိိုး ျေွ္ျ ခငျ္း၊ 

တိို႔ထျိ ခငျ္း၊ လိွ ့ျျ္ ခင္ျး၊ သိို႔ ဟိုတ္ မပတသတျ္ ခငျ္း   းေိို ကျရကတေပါ - ႀေိ႕ဳထိိုးျ ခင္ျး ွ  

ေလိိုကေလွ  ေျ္  စ္၍ ၎တိို႔ေိို ထညျ့္ ကတေပါ။ သငျ့က္ေလး ၁၀ ႀေိ အထ ိလႈပ  ္းရန္ 

ေခ နိမညမ္ ၾေ သညိ္ု ေေ္မ
္ ေခ နိတိုင္ျးကျပး ည္ျ  စသည္။ 

5. သငျ့္ကေလးေ ၁၀ ႀေိ အထလိႈပ ္ းၿပ းကျန ေ္၊ ၁  တွ ္ ွ  ညငည ငသ သ လႈပ ္ းျ ခင္ျးျ  စၿပ း ၅ 

 ွတမ္  တေ္ျ ကေေ း   းျ ခင္ျးျ  စ္  လႈပသညျ့္ေတိိုငျ္းေတ ေလိိုေ္ 

သငျ့္ကေလး၏လႈပ ္ း ႈေ းေိို ေဆငျ့္သတမ္တတ ိုင္ျးတ းပါ။ 

6. ရေအ နည္ျးငယၾေ ၿပ းကျန ေ္၊ သငျ့္ကေလးသည္ လႈပ ္ း ႈ ၁၀ ႀေိ အထကိျရ ေ န္ 

ပ  ္ျး ွ ၾေ ခ နိ္ို သငစတငျ္  င လိ ့ျ ္ည္။ 

7. သငျ့္ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈေ းကတင္ ေ ပ င္ျးေလရွဲလိ သည္ သိို႔ ဟိုတ္ သငျ့က္ေလး လႈပ ္ း ႈ 

၁၀ ႀေိ လႈပ နၾေ ျ  ငျ့္ခ န္ိ ကျျ ပ ငျ္းလဲလ သညိ္ု သတိျ ပဳ ိပါေ သငျ့္ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသူေိို 

ခ ေခ င္ျး ိုန္ျးဆေပါ။ သငျ့္ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသူေိို  ဆက္ေသယ္ျ ျျိိုငပါေ ေန းဆ ိုးကျဆး  ိုသိို႔ 

ကသ းပါ။ 

အေထာေအေးူ ဖစ္အးအစသာ ေႀေးံ ပဳြ ေမ ား 

● သင္၏ ေနခ ေမ  းကျရကတေသ ည္ ဆေ ္ငမ  းေိို သ ိ္ျးဆည္ျးၿပ း သငျ့္ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈ ွတတ  ္ျးေိို 

ေခ န္ိျ ျငွျ့္ေ ွ  ၾေညျ့္ရႈရနအက္ပေ္ြင္ စ ရင္ျးကသင္ျးျ ခင္ျးျ  ငျ့္ ကေေ ငျ့္တစခု နတ းပါ။ 

https://countthekicks.org/download-app/
https://countthekicks.org/printable-charts/


 

 

● ကေေ ငျ့တ္စခု  နတ းလိိုပါေ၊ ပငမ   ျျူးရွိ 'စတင္ကျရကတေ္ျ ခငျ္း' ကျမ းခ ယမႈ ွတစဆငျ့္ ေနခ ေမ  းေိို 

ကျရကတေ္ျ ျျိိုငပါကျသးသည္။ သိိုက႔သ ျ္၊ ေေ္သည္ ကျန ေဆ  ုးဆေ င္္ ငါးခိုေိိုသ ျ ပသၿပ း 

သင္၏ကျရကတေမႈ ွတတ  ျ္းေ ပညျ့္ေစ ိုေိို သ ိျ္းဆည္ျး ညမဟိုတပါ။ ရကေအတ ျၾ္ေ  

ကျရကတေၿပ းကျန ေမ္ စ ရငျ္းကသငျ္းပါေ သငသည္ ကျဒတ ေခ ိ ဳ႕ ဆ ိုးရႈျ ျးျ ျျိိုငသည္ - ေေိ္္ု 

သငစတငအသ ိုးျ ပဳသည္ျ ျငွျ့္  ွတပ ုတင န ္ေထးူေႀေ ျ ပဳလိိုပါသည္။ 

● သငျ့္ကျဒတ ေိို ကျဒါငျ္းလိုဒလုပ္ျ ခငျ္းျ  ငျ့္ သင္၏ ေနခ ေ္ကျရကတေမႈ ွတတ  ္ျးေိို 

သငျ့္ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသူ ျငွျ့္ တိိုေ္ ိိုကေမ္ ဝ ျျိိုငသလိို သငျ့္ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသ ူျငွျ့္ 

ကသ းကျရ ေ္ျ ပသစဥ္္ ကျကဆးကျျ မျျးရန္ ေသ ိုးဝင္ကျသ  ကေၾေ ငျ္းေရ တစခုလည္ျး 

ျ  စလ  ျျိိုငသည္။ 

● ကျန႔တိိုငျ္း ဆေလေ္ကျရကတေလ ိုေပါ။ 

Count The Kicks၏ ေ ြားေေ  ဳးအးေ းဇူးအးတတေ ဘာအးတတလ။ဲ 

သငျ့္ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈ   းေိို ကျရကတေျ္ ခငျ္းသည္ သငျ့္ကေလး ျငွျ့္ ကျ တ  ကျျ ျျွ ငငဖ႕ဲရန္ 

ေူည ကျပးသည္။ Count the Kicks ေကတေအ ခ နိ္ကျပးျ ခငျ္းသည္ သငျ့္ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈ ျငွျ့္ 

ေိိုယ ညိ္ုယ္ကျကသးေိို ေ   ိုစိိုေ န္ ေထးူေခ နိ္ကျပးပါသည္။ သငျ့္ခင္ငပန္ျးျ ျငွျ့္ 

သငျ့္ကေလးေႀေ း   းေကတေလ ည္ျး သငျ္ ျငွျ့္ေတူေကေကတ႕ေႀေဳ  က ွ ဝၿပ း ကေလး ျငွျ့ ္

ကျ တ  ကျျ ျျွ ငငဖ႕ဲရန္ နည္ျးလ ္ျးကျေ ငျ္းျ  စသည္။ 

Count the Kicks သည္ သငျ့က္ေလးပ ို ွန္ဲသ့ိို႔ လႈပ ္ းကျနခ နိ္ိ ုသရိျ ခင္ျးေလည္ျး သငျ့ေ္ကတေ္ 

စိတ္ကျေးလေ္ကျေးျ  စမႈေိို ကျပးမစ ္ျးသည္။ Count the Kicks ေေ္အသ ိုးျ ပဳသူ   းဆိိုင   စစတ ျ္းတစခုကတင္ 

၇၇% ေ ေေိ္္ုပ ို ွနအသ ိုးျ ပဳျ ခင္ျးသည္ ၎တိို႔၏ကေလး၏ေ န္ျး  ကျရး ျငွျ့ပ္တသ ေ္၍ 

၎တိို႔၏စိိုးရိ ပူ ပနမႈ   းေိို ကျလွ  ခ့  ျျိိုငသညဟုဆိိုသည္။ 



 

 

Count the Kicks ေေပ္ ို မည္သည့း္ဘာသာစေားမ ားး ဖငး့္ ေသံိုးး ပဳိႏး းိုငသနည္းး။ 

ေခ ့ဲ Count the Kicks ေေိ္္ု ဘ သ စေ းကျပါငျ္း ၂၀+ ျ  ငျ့ ္ရရွိ ျျိိုငပါသည္။ ေ ဟ ရစ္၊ ေ ရဗ ၊ ျ  နမ ၊ 

 နဒရငျ္း တ ိုတ္၊ ဒါရ ၊ ေဂၤလိပ္၊ ျ ပငသစ္၊ ကျဟတ -ခရ ေိိုးလ္၊ ဟ ဘ ူး၊ ဟိ ၵ ၊ ေငည ရဝ ဒါ၊ လငဂါလ ၊   ရွယလ  ၊ 

မ နဂိုလ းယ း၊ န ကျပါ၊ ကျပၚတူဂ ၊  ိုရွ၊ ဆိို  လ ၊ စပိန္၊ ကဆ ဟ လ  ျငွျ့ ္ဗ ယေန ။္ 

အေလးအေအသခမးခဖားး ြင္းးသည္ အေမရ ေတတင္ စ ိုးရ မစရား ဖစ္အးနဆလဲား။ 

ဝ ္ျးနည္ျးမစ ျ  ငျ့္ပင္ ကျျ ပ ရပါ ည္၊ စိိုးရိ စရ ျ  စဆဲပါ။ ကေလကေကသမ းျ ခင္ျးေိို ေိိုယ္ဝနအပတ ္၂၀ 

ကတင္ သိို႔ ဟိုတ္ ေိိုယ္ဝန ငျ့္  ခ ိဥ္ နတင္ ေိိုယ္ဝနပ ေ္  ခငျ္းဟို သတမ္တသ ည္။ ကေ ရိေန္ျ ျျိိုငင တစ္ဝ္ ္ျးကတင္ 

ကေကသမ းျ ခင္ျးကျၾေ ငျ့္ ျ ျစွစဥ္ပ  ္ျး ွ ကေလးကျပါင္ျး ၂၁,၀၀၀ ကျေ  ျ္ ဆ ိုးရႈျ ျးကျနရပါသည္။ 

စ ရငျ္းေငျ္းေရ ေိိုယ္ဝန္ ၁၇၅ ဦးလွ င္ ၁ ဦးသည္ ကေလကေကသမ းၿပ း  သိ းစို ၆၀ စိုခန႔သည္ ကျန႔စဥ္္ 

ကျသဆ ိုးျ ခငျ္းေ  စဆိ ုး ျငွျ့္ ႀေဳ  ကျကတက႕နရပါသည္။ 

လူ  ိ ဳးေရကေျဲ ပ း ႈ   း ဆေလေ ္ိကျနၿပ း ဟ ဝိိုငအ ဇ တိမ  း သိို႔ ဟိုတ ္ေ ခ းကျသ  ပစိ ိက္တ္ၽနျ္းသ း၊ 

လူ ည္ျးျ ျငွျ့ ္ကေ ရိေန္ ေငဒ းယန္ျး သိို႔ ဟိုတ္ ေလ စေ  ဇ တိ ိသ းစို   းကတငအခ ိ ဳး ည  ွ မစ  

ကေလးကေသ   းကျမ းမ  းကျနဆျဲ  စသည္။ ကေၽ ျျ္ိုပတိ ု႔၏  ဟ ဗ ်ဴဟ ေိို 

ကျစ့ကျဆ ျ္ကျ  င္ျးျ ျငွ န္ျ ျငွျ့္ ကေၽ ျ္ျိုပတိ ု႔၏ ဆ ိုးျ  တခ ေခ  ခင္ျးေိို ေသကိျပးရန္ ကျဒတ ေိို 

ေသ ိုးျ ပဳျ ခင္ျးျ  ငျ့္ ကေလးကေကသမ းမ  းျ ခင္ျးေိို တ းဆ းေ ကေယ္ကျပးၿပ း 

လူ  ိ ဳးကျရးကေျဲ ပ း ႈေိို ကျလွ  က့ခ ပး ိို႔ Count the Kicks  ွ ေတိျ ပဳပါသည္။ ကေၽ ျျ္ိုပတိ ု႔၏ 

ကျန ေဆ  ုးတိိုင္ ရညမ္န္ျးခ ေမ္  လူ  ိ ဳးကျရးခခဲျ ခ း ႈ၊ ခခဲျ ခ းဆေဆ   ႈ၊ လူ ႈစ းမပ းကျရးကေျ ခကေန ျငွျ့္ 

ေ န္ျး  ကျရးကျစ ငျ့္ကျရွ ေမႈလေလ ္ ္ျး   ႈတိို႔၏ ေေ ိ ဳးသေ္ကျရ ေမႈ   းသည္ 

ကေလးကေကသမ းမ  းျ ခငျ္းေကတေ္ ႀေိတဳငခန႔မ္န္ျးျ ျႊန္ျးေိန္ျး   း  ဟိုတ္ကျတ သ့ညျ့္ 

ေ  ၻတစခုဆ သိို႔ ဦးတညမညျ့္ ေဓိပၸါယ ္ိကျသ ၊ ကျရရွညတညတ က့ျသ ၊ စနကစ္ သ  ကေျ ပ ငျ္းေလဲေိို 

ျ ပဳလိုပ န္ျ  စပါသည္။ 

https://countthekicks.org/why-we-count/race-disparities/
https://countthekicks.org/why-we-count/race-disparities/


 

 

အေလးအေအသခမးခဖားး ြင္းးေ ို တားဆ းောတေယ္းိႏး းိုငပါသလား။ 

သိုကျတသန ပဳခ ေမ  းေရ ကေလးကေကသမ းမ  းျ ခငျ္း ၄ ဦးကတင္ ေနည္ျးဆ ိုး ၁ ဦးေိို 

ႀေိတဳင ္ကေယျ္ ျျိိုငပါသည္။ BJOG ကတင္ုတ္ကျကဝသ သိုကျတသန။ International Journal of Obstetrics 

and Gynecology ျ ျျိိုငင တေ  သ းမ  း  းယပဂ  နယ္ သည္ ကေလးကေကသမ းမ  းျ ခင္ျး   စ္ကျေ င္ 

တ းဆ းေ ကေယ န္ နည္ျးလ ္ျးတစခုေ  စ္ Count the Kicks ၏ ထကိျရ ေမႈေိို သေ္ကျသ ပထ းပါသည္။ 

Iowa ရွိ Count the Kicks ေစ ေစဥ္္၏ ပထ  ၁၀ ျ ျဥွ္စတင္ ျ ပညနက္ယတ ငျ္း၌ ကေလးကေကသမ းမ  း ႈနျ္း ွ  ၃၂% 

ရ ခိိုငျ္ ျႈနျ္းန းပါး ေ ဆငျ္းကသ းသည္ (၂၀၀၈-၂၀၁၈)။ ကေေ ငျ္  ငမႈေိို ျ ပညနယ ္၅၀ လ ိုးကတင္ 

ထပတူလိုပပါေ ျ ျစွစဥ္္ ကေလး ၇,၅၀၀ ကျေ  ျ္ေိို ေယတ ငျ္ ျျိိုငမည္ျ  စသည္။ 

တေၽန္မအေလးေ ေၿမဲတေ္း အတေနပါသည္။ Count the Kicks လိုပ္ ို႔ ဘာအးၾောငး့္ 

ေြ  န္ယ ူသငး့္တာလ။ဲ 

တေ္ျ ကကေသ ကေလးငယမ  းသညလည္ျး တစခါတစ  ကတင္ ေ ခ းသတိကျပး လေၡဏ    း ရွိဘ ဲ

လ င္ျ  င္နစ ကျဘးေ ျ ရ ယ္ ကေ ရ ေတတပါသည္။ သငျ့္ကေလး၏လႈပ ္ း ႈေိို 

ကျန႔စဥ္္ကျစ ငျ့ၾ္ေညျ့ျ္ ခင္ျးသည္ ပ ို ွနအ းျ  ငျ့္ တေ္ျ ကကေသ သငျ့္ကေလးသည္ 

လႈပလႈပ ္ းရွ းသပိမရွဘိ ဲကျျ ျျွးကျကေးကသ းျ ခငျ္းရွိ ရွေိိို ခ ေခ င္ျး သရွိိခန႔မ္န္ျးျ ျျိိုင္ကျစသည္။ 

သငျ့က္တင ္စိိုးရ ိစရ ရွိပါေ သငျ့္ေ န္ျး  ကျရးကျစ ငျ့္ကျရွ ေမႈကျပးသူေိိုျ ပသရန္ Count the Kicks  ွ 

ေ ွန္ကျဒတ စစစစ္ိ ုကျပးပါသည္။ [ရငျ္းျ  စ္] 

Count the Kicks လိုပ္ ို႔ ဘာအးၾောငး့္လ ိုေပသလ။ဲတေၽန္မေ ိုယ္ဝန္က 

ပထမသံိုးလပတ္အးေ ား္တသားပါၿပ ၊ ေိႏး ရာယဇို န္ထမွဲ ရွ အမနသငး့္အးတာ့ပါသလား။ 

ေ န္ျး  ကျသ ၊ ကျဘးျ  စ္ျ ျျိိုင္ကျျ ခနည္ျးကျသ  ေိိုယ္ဝနသညမ  းကတငပင္ 

ကေလးကေကသမ းမ  းျ ခငျ္းသည္ ျ  င္စပ းကျနဆျဲ  စပါသည္။ CDC ၏ ေဆိိုေရ ေိိုယ္ဝနသည္ ၁၇၅ ဦးကတင္ 

တစ္ဦးသည္ ကေလးကေကသမ းမ  းျ ခင္ျးျ  ငျ့္ ေဆ ိုးသတသ ည္။ လူ ည္ျးျ ျငွျ့္ ဟ ဝိိုငယ ဇ တိမ  း 

https://www.google.com/url?q=https://doi.org/10.1097/AOG.0000000000002421&sa=D&source=docs&ust=1707258249533891&usg=AOvVaw2D460icLz4zuz63eisPPlp
https://obgyn.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/1471-0528.17426
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6894290/


 

 

သိို႔ ဟိုတ ္ေ ခ းကျသ  ပစိ ိက္တ္ၽန္ျးသ း   း၏ ေိိုယ္ဝနသည္ ၁၀၁ ဦးကတင္ 

ကေလးကေကသမ းမ  း ျျိိုငက္ျျ ခ ၁ ဦးရွသိည္။ 

တတိယသ ိုးလပက္တတ င္ ကေလး  း မ  း   ကေလးဆ ိုးရႈျ ျးခ့ဲကျသ   ိခငမ  းေနေ္ ၅၀% သည္ ၎တိို႔၏ 

ကေလးက သဆ ိုး   ရကေအတ ျ္ၾေ ကတင္ ကသ ၶသ း၏ လႈပ ္ း ႈ တ  ည္ျးျ  ည္ျး ေ ဆငျ္းလ သညိ္ု 

ရိပမိကျၾေ င္ျး ေစ ရငခ ခ့ဲသည္။ ကေလး လႈပ ္ း ႈကတင္ ကေျ ပ င္ျးေလသဲည္ ေ ခ းကျသ  

ျ ပႆန    းကေၾေ င္ျး သတိကျပးသညျ့္ လေၡဏ လည္ျး ျ  စ္ျ ျျိိုငပါသည္။ ျ ပဳစိုကျစ ငျ့္ကျရွ ေမႈေိို 

ေ  နဆ ုး ခ ယူကျကလလ၊ သငျ္ ျငွျ့ ္သငျ့္ကေလးေိို ကျစ စ းမစ  စစ္ကျဆးၿပ း  ွနန္က္ျသ  

ကျစ ငျ့္ကျရွ ေမႈ ကျပး ျျိိုင္ကျလ  စသည္။ ၎သည္ သငျ့္ သိို႔ ဟိုတ ္သငျ့္ကေလး၏ေသေိ္ု 

ေယတ င္ျ ျျိိုငသည္။ 

Doppler ေ ရ ယား ဖငး့္ သ ူသ ို႔မဟိုတ္ သမူ၏ းိႏးလွံိုးြိုန္သေံ ို ၾေားအရသာေြါတတင္ Count the 

Kicks ေဘယအ္းၾောငး့္ လ ိုေပသနည္းး။ 

ကေလး ျလွ ိုးခိုန္ျ ျႈန္ျး ကေျ ပ ငျ္းေလဲသည္ ကေလးကျဘးေ ျ ရ ယ ္ိခ ိဥ္ နတင္ ျ  စ္ကျပၚသညျ့္ 

ကျန ေဆ  ုးေရ    းထ ဲွ တစခုျ  စသည္။ ျ ျလွ ိုးခိုန္ျ ျႈန္ျး၏ေ ွနတေယ္ကျျ ပ င္ျးလ ဲႈ   းေိို က ကတ႕ရွိ   

ကေလး၏လႈပ ္ း ႈကျျ ပ င္ျးလဲျ ခငျ္းသည္ ျ  စျ္ ျျိိုင္ကျျ ခ ပႆန    းေိို ျ ျႊန္ျ ပ ျျိိုငသည္။ 

ေိိုယ္ဝန္ကျဆ ငမဘိ   းသည္ ေ န္ျး  ကျရးကျစ ငျ့္ကျရွ ေမႈကျပးသူ၏ လ ္ျးျ ျႊနမႈကျေ က္ေတ ငသ  Doppler 

ေိရိယ ေိို ေသ ိုးျ ပဳသငျ့သ္ည္။ [ရငျ္းျ  စ္] 

တေၽန္မေ ိုယ္ဝန္အးဆာငစဥ္ ဘယအ ြ  န္မ ္စတင္၍ Count the Kicks ေ ိုေသံိုးး ပဳရမည္နည္းး။ 

American Congress of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) သည္ သင၏္ေိိုယဝ္န္ ၂၈ ပက္တတ င္ 

လႈပ ္ း ႈ   းေိို စတင္ကျရကတေ န္ သိို႔ ဟိုတ ္သငသည္ ကျဘးျ  စ္ျ ျျိိုင္ကျခ    းကျသ ေိိုယ္ဝန္ 

သိို႔ ဟိုတ ္ေ ႊျ ေိိုယ္ဝန ္ကိျနပါေ ၂၆ ပက္တတ င္ စတငက္ျရကတေ န ္ေႀေ ျ ပဳထ းသည္။ [ရင္ျးျ  စ္] 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15266278/
https://www.acog.org/clinical/clinical-guidance/committee-opinion/articles/2021/06/indications-for-outpatient-antenatal-fetal-surveillance
https://bmjopen.bmj.com/content/8/7/e020031
https://www.fda.gov/radiation-emitting-products/medical-imaging/ultrasound-imaging
https://www.acog.org/clinical/clinical-guidance/committee-opinion/articles/2021/06/indications-for-outpatient-antenatal-fetal-surveillance


 

 

ဘာေ ို ပံိုမွန္္ ို႔ ယဆူပါသလ။ဲ 

ကေလးတိိုငျ္းျ ျငွျ့ ္ေိိုယ္ဝနသညတိုင္ျး  တူည ၾေပါ။ သငျ့္ကေလး ၁၀ ႀေိ အထ ိလႈပ ္ း ႈရွိရန္ 

ပ  ္ျး ွ ေခ နိပ  ဏေိို သရိနမ ္ ေဓိကေသ ့ခ ေျ္  စပါသည္။ သငျ့္ကေလးေကတေ္ ပ ို ွန္ျ  စစဥ္္၌ 

ကျျ ပ င္ျးလဲ ႈရွိပါေ သငျ့္ကေလးေကတေ္ ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသူေိို ခ ေခ ငျ္းကေၾေ ငျ္းၾေ းပါ။ 

သငျ့္ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသေိူို  ဆက္ေသယျ္ ျျိိုငပါေ ေန းဆ ိုးကျဆး  ိုသိို႔ ကသ းပါ။ 

တေၽန္မ၏ ေ န္းးမာအးရးအးစာငး့္အးရွာေမႈအးပးသေူ ို မည္သည့း္ေြ  န္န္ြင္ ဆက္ေသယသ ငး့္သနည္းး။ 

လႈပ ္ း ႈ   းကတင ္ေနခ ေ္ျ ပင္ျး  ပငျ္း ကျျ ပ င္ျးလ ဲႈ သိို႔ ဟိုတ ္သငျ့္ကေလး ွ ၁၀ ႀေိ အထ ိ

လႈပ နၾေ ျ  ငျ့္ခ န္ိ ကေျ ပ င္ျးေလဲေိို သတိျ ပဳ ိပါေ သငျ့္ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသူေိို ခ ေခ င္ျး ိုန္ျးဆေပါ။ 

၎သည္ ျ  စ္ျ ျျိိုင္ကျခ ရွိကျသ  ျ ပႆန    း၏ ကျရွက႕ျ ပးလေၡဏ ျ  စ္ျ ျျိိုငပါသည္။ 

သငျ့္ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈ   းကတင္ သသိ ထင  ္းကျသ ကျျ ပ င္ျးလဲ ႈ   း ရွိသညအထ ိသိို႔ ဟိုတ ္

လႈပ ္ း ႈလ ိုးဝ ရွိကျတ သ့ညအထ ိက စ ငျ့္ပါ ျငွျ့္။ 

သ သယရွိပါေ သငျ့္ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသူေိို ဆက္ေသယပါ။ ၎တိို႔ေိို "ကေ ျျွ ေအယွေ္ကျပး  ိွ " 

ေကတေစိတမပူပါ ျငွျ့္။ သငျ္ ျငွျ့္ သငျ့္ကေလးေိို ျ ပဳစိုကျစ ငျ့္ကျရွ ေ နမ ္ ၎တိို႔၏ေလိုပျ္  စပါသည္။ 

သငျ့္ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသေိူို  ဆက္ေသယျ္ ျျိိုငပါေ ေန းဆ ိုးကျဆး  ိုသိို႔ ကသ းပါ။ 

ေ ိုယ္ဝန္အးဆာငၿပ းြါန းတတင္ အေလးေ သ ပမေန္အးတာ့ပါသလား သ ို႔မဟိုတ္ 

အးနရာေတလတမရွ အးတာ့ပါသလား။ 

 ဟိုတပါ ေိိုယ္ဝန္ကျဆ ငၿပ းခါန းကတင္ ကေလးေနခ ေ္ ကျလ   ့ကသ းသလိို႔ ကျနရ ကလတလ ည္ျး 

ကျလ   ့ကသ းပါ။ ေိိုယ္ဝန္ကျဆ ငၿပ းခါန းကတင္ သငခ စ းရသညျ့္ လႈပ ္ း ႈေ  ိ ဳးေစ း   းသည္ 

ကျျ ပ င္ျးလဲ ျျိိုငသည္ (ထိိုး ျေွခ ေပို   းလ သည္၊ လိ ့ျျ္ ခင္ျးပိိုနည္ျးကသ းသည္) သိိုက႔သ ျ္ 

သငျ့္ကေလးသည္    းမ  း ခ င္ျးျ ျငွျ့္   းမ  းစဥ္အကတင္ျးပင္ တူည ကျသ လႈပ ္ း ႈပ ိုစ    းေိို 

ဆေလေလ ုပ္ကျဆ ငသငျ့သ္ည္။ 



 

 

သငျ့္ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈ   းေိို ကျန႔စဥ္တိ ုငျ္း တစခ နိ တည္ျးကတင္ ကျစ ငျ့ၾ္ေညျ့္ကျရကတေပါေ လႈပ ္ း ႈ 

၁၀ ခိုေိို ခ စ းရရန္ တူည ကျသ ေခ နိပ  ဏခန႔္ ၾေ သငျ့္ပါသည္။ သငျ့္ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈပ ိုစ    း 

ကျျ ပ င္ျးလဲလ သညိ္ု သတိျ ပဳ ိပါေ သငျ့္ေ န္ျး  ကျရးကျစ ငျ့္ကျရွ ေမႈကျပးသူေိို ခ ေခ ငျ္းကျခၚပါ။ 

သငျ့္ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသေိူို  ဆက္ေသယျ္ ျျိိုငပါေ ေန းဆ ိုးကျဆး  ိုသိို႔ ကသ းပါ။ [ရငျ္းျ  စ္] 

တေၽန္မအေလးလႈပြာေ ို မြံစားအရတာ့ပါေ ဘာလိုပသငး့္ပါသလ။ဲ 

သငျ့္ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈ   းကတင္ သတိျ ပဳ ိ ျျိိုင္ကျသ ကျျ ပ င္ျးလဲ ႈ   း ရွသိညအထ ိသိို႔ ဟိုတ ္

လႈပ ္ း ႈလ ိုးဝ ရွိကျတ သ့ညအထ ိက စ ငျ့္ပါ ျငွျ့္။ ကျဆး  ိုသိို႔ ခ ေခ င္ျးကသ းပါ။ ၎တိို႔သည္ သငျ္ ျငွျ့္ 

သငျ့္ကေလးေ း စစ္ကျဆးရန္ ၂၄ န ရ /၇ ရေ ္လ ိုး မ ငျ့္ထ းပါသည္။ သငစို းရိ မႈခ စ းရပါေ 

ကျန ေ္ကျန႔  ွစစ္ကျဆး ႈခ ယူ ိို႔ ေခ ကိနမ ႊ႕ဆိိုင္ျးပါ ျငွျ့္ သိို႔ ဟိုတ ္သင္၏ 

ကျန ေ္ပခ နိ္ျးဆိိုထ းသညျ့ရ္ေခ နိ္ျးေထိ က စ ငျ့္ပါ ျငွျ့္။ သင္၏ ေလ ိုလ ိုသ စ တက  ို ယံိုၾေည္ပါ။ 

အးဒတာေ ိုယံိုၾေည္ပါ။ အမစာငး့္ပါိႏးငွး့္။ 

တေၽန္မအေလးလႈပ္အးောင္ အေေးတစခိုြိုအးသာေြ ာ ဒါမွမဟိုတ ္သၾေားပါတဲ ့

တစခိုြိုစားသငး့္ပါသလား။ 

 စ းပါ ျငွျ့္။ ကေလးလႈပက္ျေ င္ သၾေ းပါကျသ ေခ ိ ဳရညမ  း ျ ျငွျ့္ ထိိုေဲသ့ိိုက႔သ  

ကျ   ျ္ရညမ  းကျသ ေ္ျ ခငျ္းသည္ နည္ျးလ ္ျးကျေ င္ျးတစခုျ  စသညဟူကျသ  စတ္ိူးေႀေ ေိို 

သိုကျတသန ပဳခ ေမ  း ွ ပယခ ထ းသည္။ ကျ   ျရ္ည္၊ သၾေ းလ ိုး၊ ကျရခဲကျရ စသညတို႔ 

ကျသ ေသ  ုးျ ခငျ္းျ  ငျ့္ သငျ့္ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈကျစ ငျ့ၾ္ေညျ့ျ္ ခငျ္းေိို 

ကေ ျျွ ငျ့္ယွေမျ  စ္ကျစ ခင္ျးသညသ  ကေေ င္ျးဆ ိုး ကျစ ငျ့္ၾေညျ့္ျ ခင္ျးျ  စပါသည္။ 

သငျ့္ကေလးသည္ ပ ို ွန္ဲသ့ိို႔  လႈပ ္ းပါေ သငျ့္ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသူေိို  ိုန္ျးဆေပါ။ 

သငျ့္ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသေိူို  ဆက္ေသယျ္ ျျိိုငပါေ ေန းဆ ိုးကျဆး  ိုသိို႔ ကသ းပါ။ [ရငျ္းျ  စ္] 

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0217583#pone.0217583.ref008
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0217583#pone.0217583.ref008


 

 

တေၽန္မအေလးတတင္ ေြ ငး္းပတ္အးနလွ င္ Count the Kicks း ပဳလိုပ္းိႏး းိုငပါသလား။  

ကျရကတေ္ျ ျျိိုငပါသည္။ ကေလးေခ င္ျးပတ္ကျနသညျ့္ ေိိုယ္ဝဥ္နတင္ (ေခ ငျ္းသည္ သငျ့သ္ းေ ္ိျ ျငွျ့္ 

သငျ့္ကေလး၏ကျရွ႕ၾေ းကတင္ ကျရ ေ္ကျကနသ ေခါ)၊ ကေလးေခ င္ျး ပတသညျ့္ 

ေိိုယ္ဝန္ျ ျငွျ့ျ္ ျႈျငိျ္းယွဥ္ပါေ ကေလး၏လႈပ ္ း ႈေိို သငမခ စ းရ   (ရေသတ ပတမ  းေကတငျ္း) 

ေနည္ျးငယပိုၾေ  ျျိိုငသည္။ သိုကျတသန ပဳခ ေမ  းေရ ကသ ၶသ း၏လႈပ ္ း ႈေိို ကျရကတေသညျ့ေ္ခ နိသည္ 

ေိိုယ္ဝန္ ၂၄ ပတမ္စၿပ း ေိိုယ္ဝန ငျ့္  လ သညအထ ိျငွျ့္ ဆငတူသည္။ ေခ ့ဲ Count the Kicks ေေိ္္ု 

ေသ ိုးျ ပဳကျနစဥ္္ သေ္ကျတ ငျ့္သေသ  ရွိကျသ  ကေနေထ းကတင္ ထိိုငၿပ း သိို႔ ဟိုတ္ လဲကျလ  ငျ္းၿပ း 

သငျ့္ကေလး၏လႈပ ္ း ႈေိို ေ ွနတေယအ    ိုစိိုေဖို႔ ေခ နိယူရန္ ကေၽ ျျ္ိုပတိ ု႔ ေႀေ ျ ပဳေပပါသည္။ 

ေခ င္ျးပတ္ကျနသညျ့္ ကေလး၏လႈပ ္ း ႈေိို ကျစ ငျ့ၾ္ေညျ့ရ္ ကတင္ ကျန ေ္ပအႀေ ျ ပဳခ ေမ  းေကတေ္ 

သငျ့္ဝန္ကျဆ ငမႈကျပးသူ ျငွျ့္ ကျကဆးကျျ မျျးပါ။ 

ထ ိုးစ ေတိိုင္ျး၊ တတိယသ ိုးလပတမ္  သငျ့္ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈ   းေိို ကျန႔စဥ္္ကျစ ငျ့ၾ္ေညျ့္ၿပ း 

သငျ့္ကေလး၏ လႈပ ္ း ႈမခနအ းကတင္ ကေျ ပ င္ျးေလေဲိို သတိျ ပဳ ပိါေ သိို႔ ဟိုတ္ သငျ့္ကေလး ွ 

လႈပ ္ း ႈ 10 ႀေ ိအထလိႈပ န္ ၾေ ခ နိ္၌ ကေျ ပ ငျ္းေလဲေိို သတျိ ပဳ ိပါေ ထိုတ္ကျျ ပ ရန္ 

ကေရးႀေ းပါသည္။ [ရင္ျးျ  စ]္ 

ေမႊးာမ ား သ ို႔မဟိုတ္ သံိုးမႊးားးပူးေ ိုယ္ဝန္အးဆာင္အးနပါေ Count the Kicks 

း ပဳလိုပ္းိႏး းိုငပါသလား။ 

ကျရကတေ္ျ ျျိိုငပါသည္။ သငသည္ ေ ႊျ    း သိို႔ ဟိုတ္ သ ိုး ႊျ ျးပူးေိိုယ္ဝန္ကျဆ င္ကျနပါေ 

ေႀေ ျ ပဳခ ေမ္  ေိိုယ္ဝန္ ၂၆ ပက္တတ င္ ေနခ ေိ္ု ကျန႔စဥ္စတင္ ကျရကတေ န္ျ  စသည္။ ေခ ့ဲ Count the Kicks 

ေေ္သည္ သငျ့္ေ း ကေလးတစ္ဦး သိို႔ ဟိုတ္ ျ ျစွ္ဦးေကတေ္ ကျရကတေ္ျ ျျိိုင္ကျစပါသည္။ 

ေေိ္္ုမ ငျ့္ကျသ ေခါကတင္ ကေလးဘယျ္ ျစွ္ဦးေကတေ္ ကျရကတေ္ကျနသနည္ျးဟို ကျ းလိ ့ျ္ ည္။ 

သငသည္ ျ ျစွ္ဦးေိို ကျမ းရ ည္ျ  စၿပ း၊ ထိိုက႔န ေ္ သငျ့္ကေလးငယမ  း၏ ေ ညမ  း/ေ ိန  ညမ  းေိို 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36154793/


 

 

ကျပါငျ္းထညျ့္ေ  သ ိျ္းဆည္ျးရန္ို ျျွပိပါ။ ေ ႊျ    းေကတေ္ ေနခ ေ္ကျရကတေ္ျ ခငျ္းဆိိုင   

ကျန ေ္ပအခ ေအ လေမ  းရယူရန္ ကေၽ ျျ္ိုပတိ ု႔၏ကဘလ ဂိ့္ု  တ ႈပါ။ 


