
၁
•	 �သင့််�အနီးး�တွငွ်် နာာရီီတစ််လုံးး�� သို့�မဟုုတ်် လက််ပတ််နာာရီီ

တစ််လုံးး�� သေ�ချာ�ာဆော�ာင််ထားး�ပါါ။
•	 �ခဲဲတံံ သို့�မဟုုတ်် ဘော�ာပင််လ််ကိုု�လည်းး�သင့််�အနီးး�တွငွ်် 

ထားး�ပါါ။
•	 �စော�ာင်းး�အိိပ််ပါါ သို့�မဟုုတ်် ခြေ�ေထော�ာက််ကိုု� အပေါ်�်တင််

ထားး�၍ထိုု�င််ပါါ။ခြေ�ေဖျား�း�ထော�ာက််၍ ထိုု�င််ပါါ။
•	 အမှှတ််အသားး�ပြု�ုရန်် သင့််�ဇယားး�ကိုု� ပြ�င််ဆင််ထားး�ပါါ။ 

၂၈ ပတ်တ ငွ်  ရေ�တွကွ််ရန်် အသင့််�ပြ�င််ထားး�ပါါ။ 

၂

၃

ကလေး�း၏ လှုပု််ရှား��းမှုများ�း�ကိုု� တစ််နေ့့�တ စ််ကြိ�ိမ််၊ အချိိ�န််တ စ််ချိိ�န််
တည်းး�တွငွ်် နေ့့�စ ဉ််တိုု�င်းး� ရေ�တွကွ််ပါါ။ 

သင့််�ကလေး�းသည်် ၁၀ ကြိ�ိမ််အထိိ လှုပု််ရှား��းရန်် အချိိ�န်် မည််မျှှကြာ�ာ
သည််ကိုု� အချိိ�န််တိုု �င်းး�ထားး�ပါါ။ ရက််အနည်းး�ငယ််ကြာ�ာပြီး�း�နော�ာက််၊ သင့််�
ကလေး�းအတွကွ်် ပုံံ�မှှန််လှုပု််ရှား��းမှုကြာ�ာမြ�င့််�ချိိ�န််ကိုု � သင််သိိလိိမ့်�မည််။ 

သင့််�ကလေး�းအတွကွ်် ပုံံ�မှှန််အတိုု�င်းး�မဟုုတ််ဘဲ အပြော��ာင်းး�အလဲဲရှိိ�
လျှှင်် သင့််�ဝန််ဆော�ာင််မှုပေး�းသူကိုု� ချျက််ချျင်းး�ဖုုန်းး�ဆက််ပါါ။ 

ကန််ချျက််တွေ�ေကိုု� ရေ�တွကွ််ရတာာ လွယွ််ကူပါါတယ််။
တစ််ပတ််လျှှင်ဇ်ယားး�တစ််ခုု အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 
၁။	 �သင့််�ကိုု�ယ််ဝန််ဆော�ာင်် ရက််သတ္တတ ပတ််နှှင့််�

ရက််စွဲဲ� တို့�ကိုု� ရက််သတ္တတ ပတ််၏အစရှိိ� ထိိပ််
တွငွ််ရေး�းပါါ။

၂။	 �သင့််�ကလေး�း တစ််ကြိ�ိမ််လှုပု််သည််ဟုု ခံံစား�း
မိိသည့််�အခါါ ထိုု�အချိိ�န််ကိုု � ချျရေး�းပါါ။ 

၃။	 �ကန််ချျက််များ�း�၊ လှိိ�မ့်�ခြ�င်းး�များ�း�နှှင့််� 
ထိုးး��နှှက််ချျက််များ�း�ကိုု� ထည့်�သွွင်းး�၍ရေ�တွက်ွ်
သင့််�ပါါသည််။ ကြို့��ထိုးး��ခြ�င်းး�ကိုု� ထည့်�တွက်ွ်
ရန််မလိုု�ပါါ။ 

ခ််က္ခ္််င္းး�ဖုနု္းး�ဆက္လု္ို�က္ပ္ါါ။ 

၄။	 �သင့််�ကလေး�း လှုပု််ရှား��းလာာသည့််�
အခါါတိုု�င်းး� မှတ််သားး�ပါါ။ 

၅။	 �၁၀ ကြိ�ိမ််မြော��ာက်် လှုပု််ရှား��းမှုတွငွ်် ထိုု�
အချိိ�န််ကိုု � ချျရေး�းပါါ။ 

၆။	 �သင့််�ကလေး�း ၁၀ ကြိ�ိမ််လှုပု််ရန်် မိိနစ််
မည််မျှှကြာ�ာကြော��ာင်းး� ရေး�းပါါ။ 

၇။	 �ကလေး�း ၁၀ ကြိ�ိမ််လှုပု််ရန််ကြာ�ာ
သော�ာ မိိနစ််အရေ�အတွကွ််ပေါ်�်တွငွ်် 
X ကိုု�ထည့်�ပါါ။ 

၈။	 �ဖြ�စ််စဉ််ပုံံ�စံံတစ််ခုု သင််မြ�င််နိုု�င််စေ�
ရန််အတွကွ်် X တစ််ခုုစီီကြား�း�တွငွ်် 
မျျဉ်းး�တစ််ကြော��ာင်းး�စီီဆွဲဲ�ပါါ။ 

၉။	 �လိုု�င်းး�ပြော��ာင်းး�လဲဲမုှုဖြ�စ််ပေါ်�်ပါါက 
သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�း စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု
ပေး�းသူကိုု� ဖုုန်းး�ဆက််ပါါ။ 

ဤဇယားး�ကိုု� ရက််ချိိ�န်းး �တိုု�င်းး�သ့ို့�  
ယူူဆော�ာင််လာာပြီး�း� သင့််�ဝန််ဆော�ာင််မှု
ပေး�းသူနှှင့််� ပြ�န််လည််သုံးး��သပ််ပါါ။ 

ရေ�တွကွ််ခြ�င်းး�ကိုု� ပိုု�၍ပင်် လွယွ််ကူ
စေ�သည််။ 
အခမဲ့့� Count the Kicks အက််ပ််ကိုု� 
ယနေ့့� ဒေါ �ါင်းး�လုုဒ််လုုပ််ပါါ။ 

အပတ္ #- စတင္သည့္ရက္စြဲ-

တနဂၤေႏြ

တနဂၤေႏြ

ေန႔
စတင္ခ်ိန္
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kicks

ၿပီးဆံုးခ်ိန္
မိနစ္

မိနစ္

ျဖစ္စဥ္ပံုစံကုိ ရွာေဖြပါ ျဖစ္စဥ္ပံုစံကုိ ရွာေဖြပါ

ကေလးသည္ ၁၀ ႀကိမ္လႈပ္ရန္ အခ်ိန္ မည္မွ်ၾကာသနည္း။ ကေလးသည္ ၁၀ ႀကိမ္လႈပ္ရန္ အခ်ိန္ မည္မွ်ၾကာသနည္း။ 

၀

၁၀

၂၀

၃၀

၄၀

အဂၤါ

အဂၤါ

ေသာၾကာ

ေသာၾကာ

တနလၤာ

တနလၤာ

ၾကာသပေတး

ၾကာသပေတး

ဗုဒၶဟူး

ဗုဒၶဟူး

စေန

စေန

၂၈ ၁၂/၁၀/၁၉

၈:၁၅
တနဂၤေႏြ

တနဂၤေႏြ

ကေလးသည္ ၁၀ ႀကိမ္လႈပ္ရန္ အခ်ိန္ မည္မွ်ၾကာသနည္း။ 
ေသာၾကာ

ေသာၾကာ

ၾကာသပေတး

ၾကာသပေတး

စေန

စေန

အပတ္ #- အပတ္ #-စတင္သည့္ရက္စြဲ-

အပတ္ #- အပတ္ #-စတင္သည့္ရက္စြဲ-

တနဂၤေႏြ

တနဂၤေႏြ

ေန႔
စတင္ခ်ိန္

ၿပီးဆံုးခ်ိန္
မိနစ္

မိနစ္ မိနစ္

ျဖစ္စဥ္ပံုစံကုိ ရွာေဖြပါ ျဖစ္စဥ္ပံုစံကုိ ရွာေဖြပါ

ကေလးသည္ ၁၀ ႀကိမ္လႈပ္ရန္ အခ်ိန္ မည္မွ်ၾကာသနည္း။ ကေလးသည္ ၁၀ ႀကိမ္လႈပ္ရန္ အခ်ိန္ မည္မွ်ၾကာသနည္း။ 

၀

၁၀

၂၀

၃၀

၄၀

၅၀

၁ နာရီ

အဂၤါ

အဂၤါ

ေသာၾကာ

ေသာၾကာ

တနလၤာ

တနလၤာ

ၾကာသပေတး

ၾကာသပေတး

ဗုဒၶဟူး

ဗုဒၶဟူး

စေန

စေန
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၈:၁၅

၈:၄၅
၃၀
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+၁၀

+၂၀

+၃၀

+၄၀

+၅၀

၂ နာရီ

အပတ္ #- စတင္သည့္ရက္စြဲ-

တနဂၤေႏြ

တနဂၤေႏြ

ေန႔
စတင္ခ်ိန္

ၿပီးဆံုးခ်ိန္
မိနစ္

မိနစ္

ျဖစ္စဥ္ပံုစံကုိ ရွာေဖြပါ

ကေလးသည္ ၁၀ ႀကိမ္လႈပ္ရန္ အခ်ိန္ မည္မွ်ၾကာသနည္း။ 

၀

၁၀

၂၀

၃၀

၄၀

၅၀

၁ နာရီ

+၁၀
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အဂၤါ

ေသာၾကာ

ေသာၾကာ

တနလၤာ

တနလၤာ

ၾကာသပေတး

ၾကာသပေတး

ဗုဒၶဟူး

ဗုဒၶဟူး

စေန

စေန
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၈:၄၅

၈:၁၅ ၈:၁၈ ၈:၁၃ ၈:၁၆

၈:၄၃ ၈:၄၈
၃၀ ၂၅ ၂၇ ၃၂

၈:၄၃
CountTheKicks.org

ဤစာမ်က္ႏွာကုိ ၆ ႀကိမ္ ပရင့္ထုတ္ၿပီး 
ရက္သတၱပတ္ ၂၈-၄၀ အတြင္းေရတြက္ပါ။    

စတင္သည့္ရက္စြဲ-

တနဂၤေႏြ

တနဂၤေႏြ

ျဖစ္စဥ္ပံုစံကုိ ရွာေဖြပါ

ကေလးသည္ ၁၀ ႀကိမ္လႈပ္ရန္ အခ်ိန္ မည္မွ်ၾကာသနည္း။ 

အဂၤါ

အဂၤါ

ေသာၾကာ

ေသာၾကာ

ၾကာသပေတး

ၾကာသပေတး

ဗုဒၶဟူး

ဗုဒၶဟူး

စေန

စေန

Count the Kicks သည္ ပညာေရး၊ ေထာက္ခံအားေပးမႈႏွင့္ ပံ့ပိုးကူညီမႈေပးျခင္းျဖင့္ ကေလးအေသေမြးဖြားျခင္း ႏွင့္ ေမြးကင္းစကေလး ေသဆုံးျခင္းတို႔မျဖစ္ေအာင္ တားဆီးကာကြယ္ရန္အတြက္ ရည္႐ြယ္ထားေသာ 501(c)(3) အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုျဖစ္သည့္ Healthy Birth Day, Inc. ၏ လႈပ္ရွားမႈ ကမ္ပိန္းတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ 
ဤအခ်က္အလက္မ်ားမွာ ပညာေပးရန္ ရည္႐ြယ္ခ်က္အတြက္သာျဖစ္ၿပီး ေရာဂါရွာေဖြျခင္း သို႔မဟုတ္ ကုသမႈအတြက္ ရည္႐ြယ္ျခင္းမဟုတ္ေၾကာင္း အသိအမွတ္ျပဳပါသည္။ ဤအခ်က္အလက္ကို အသုံးျပဳျခင္းသည္ သင့္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူႏွင့္ အညီ ျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။
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တနဂၤေႏြ
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ၿပီးဆံုးခ်ိန္
မိနစ္

မိနစ္

ျဖစ္စဥ္ပံုစံကုိ ရွာေဖြပါ

၀

၁၀

၂၀

၃၀

၄၀

၅၀

၁ နာရီ

+၁၀

+၂၀

+၃၀

+၄၀

+၅၀

၂ နာရီ

အဂၤါ ေသာၾကာတနလၤာ ၾကာသပေတးဗုဒၶဟူး စေန

၃၀ ၂၅ ၂၇ ၃၂ ၆၀

Count the Kicks သည္ ပညာေရး၊ ေထာက္ခံအားေပးမႈႏွင့္ ပံ့ပိုးကူညီမႈေပးျခင္းျဖင့္ ကေလးအေသေမြးဖြားျခင္း ႏွင့္ ေမြးကင္းစကေလး ေသဆုံးျခင္းတို႔မျဖစ္ေအာင္ တားဆီးကာကြယ္ရန္အတြက္ ရည္႐ြယ္ထားေသာ 501(c)(3) အဖြဲ႕အစည္းတစ္ခုျဖစ္သည့္ Healthy Birth Day, Inc. ၏ လႈပ္ရွားမႈ ကမ္ပိန္းတစ္ခုျဖစ္ပါသည္။ 
ဤအခ်က္အလက္မ်ားမွာ ပညာေပးရန္ ရည္႐ြယ္ခ်က္အတြက္သာျဖစ္ၿပီး ေရာဂါရွာေဖြျခင္း သို႔မဟုတ္ ကုသမႈအတြက္ ရည္႐ြယ္ျခင္းမဟုတ္ေၾကာင္း အသိအမွတ္ျပဳပါသည္။ ဤအခ်က္အလက္ကို အသုံးျပဳျခင္းသည္ သင့္က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေပးသူႏွင့္ အညီ ျပဳလုပ္သင့္ပါသည္။
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နေ့့�  တနင်္လာာ� အင်္ဂါါ� ဗုုဒ္ဓဓဟူးး� ကြာ�ာသပတေး�း သော�ာကွာာ� စနေေ တနင်္ဂဂနွေ�ေ

စတင််ချိိ�န််

Count the 
kicks

ပြီးဆုံးချိန်    

မ ိနစ်

အပတ် #- အပတ်် #-စတင််ရက််စွဲဲ�- စတင််ရက််စွဲဲ�-

နေ့့�  တနင်္လာာ� အင်္ဂါါ� ဗုုဒ္ဓဓဟူးး� ကြာ�ာသပတေး�း သော�ာကြာ�ာ စနေေ တနင်္ဂဂနွေ�ေ

စတင််ချိိ�န််

Count the 
kicks

ပြီး�း�ဆုံးး��ချိိ�န််

မ ိနစ်

ကလေး�းသည်် ၁၀ ကြိ�ိမ််လှုပု််ဖို့�  အချိိ�န်် မည််မျှှကြာ�ာသနည်းး�။ ကလေး�းသည်် ၁၀ ကြိ�ိမ််လှုပု််ဖို့�  အချိိ�န်် မည််မျှှကြာ�ာသနည်းး�။ 

ဖြ�စ််စဉ််ပုံံ�စံံကိုု� ရှာာ�ပါါ ဖြ�စ််စဉ််ပုံံ�စံံကိုု� ရှာာ�ပါါ

တနင်္ဂဂနွေ�ေတနင်္ဂဂနွေ�ေ စနေေစနေေ သော�ာကြာ�ာသော�ာကြာ�ာ ကြာ�ာသပတေး�းကြာ�ာသပတေး�း ဗုုဒ္ဓဓဟူးး�ဗုုဒ္ဓဓဟူးး� အင်္ဂါါ�အင်္ဂါါ� တနင်္လာာ�တနင်္လာာ� မိိနစ််မိိနစ််
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၁ နာာရီီ 

+၁၀ 

+၂၀ 

+၃၀ 

+၄၀

+၅၀ 

၂ နာာရီီ 

Count the Kicks သည်် ပညာာရေး�း၊ ထော�ာက််ခံံအားး�ပေး�းမှုနှှင့််� သုုတေ�သနပြု�ုစုုခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကလေး�းအသေ�မွေး�း�ဖွား��းခြ�င်းး�မ ဖြ�စ််အော�ာင်် တားး�ဆီးး�ကာာကွွယ််ရန််အတွကွ်် ရည််ရွယ််ထားး�သော�ာ 501(c)(3) အဖ့ွဲ့�အစည်းး�တစ််ခုုဖြ�စ််သည့််� Healthy Birth Day, Inc. 
၏ အစီီအစဉ််တစ််ခုုဖြ�စ််ပါါသည််။ ဤအချျက််အလက််များ�း�မှာာ� ပညာာပေး�းရန်် ရည််ရွယ််ချျက််အတွကွ််သာာဖြ�စ််ပြီး�း� ရော�ာဂါါရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး� သို့�မဟုုတ်် ကုုသမုှုအတွကွ်် ရည််ရွယ််ခြ�င်းး�မဟုုတ််ကြော��ာင်းး� အသိိအမှှတ််ပြု�ုပါါသည််။ ဤအချျက််အလက််ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု
ခြ�င်းး�သည်် သင့််�ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုပေး�းသူနှှင့််� အညီီ ပြု�ုလုုပ််သင့််�ပါါသည််။ 
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