
၁
• �သင့််�အနီးး�တွငွ့်��နီးာရီးတွစ်�လုံးး���သ့� မဟု�တွ��လုံးက်�ပတွ�နီးာရီး

တွစ်�လုံးး���သေသချာ�ာသေ�ာင့်�ထားာ�ပါ။
• �ခဲျာတွး�သ့�မဟု�တွ��သေ�ာပင့်�လုံး�က့်�လုံးည်း��သင့််�အနီးး�တွငွ့်��

ထားာ�ပါ။
• �သေစ်ာင့်��အ့ပ�ပါ�သ့�မဟု�တွ��သေ�ချာသေထားာက်�က့်��အသေပ်တွင့်�

ထားာ�၍ထ့ား�င့်�ပါ။သေ�ချာဖျား�ာ�သေထားာက်�၍�ထ့ား�င့်�ပါ။
• အမှတွ�အသာ��ပုရီနီး��သင့််�ဇယားာ�က့်���ပင့်��င့်�ထားာ�ပါ။�

၂၈�ပတွ �တွငွ့် � သေရီတွကွ်�ရီနီး��အသင့််��ပင့်�ထားာ�ပါ။�

၂

၃

က်သေလုံး�၏�လုံးပု�ရှီာ�မုမ�ာ�က့်��တွစ်�သေနီးတ်ွစ်�ကြိက့်မ�၊�အချာ�န့ီး�တွစ်�ချာ�န့ီး�
တွည်း��တွငွ့်��သေနီးစ််ဉ်�တ့ွ�င့်���သေရီတွကွ်�ပါ။�

သင့််�က်သေလုံး�သည်း��၁၀�ကြိက့်မ�အထ့ား�လုံးပု�ရှီာ�ရီနီး��အချာ�န့ီး�မည်း�မှကြာက်ာ
သည်း�က့်��အချာ�န့ီး�တ့ွ�င့်��ထားာ�ပါ။�ရီက်�အနီးည်း��င့်ယား�ကြာက်ာပြီးပး�သေနီးာက်�၊�သင့််�
က်သေလုံး�အတွကွ်��ပး�မှနီး�လုံးပု�ရှီာ�မုကြာက်ာ�မင့််�ချာ�န့ီး�က့်��သင့်�သ့လ့ုံးမ်�မည်း�။�

သင့််�က်သေလုံး�အတွကွ်��ပး�မှနီး�အတ့ွ�င့်��မဟု�တွ��ဲ�အသေ�ပာင့်��အလဲုံးရ့ှီ
လုံးှင့်��သင့််�ဝနီး�သေ�ာင့်�မုသေပ�သူက့်��ချာ�က်�ချာ�င့်��ဖျား�နီး���က်�ပါ။�

က်နီး�ချာ�က်�သေတွက့ွ်��သေရီတွကွ်�ရီတွာ�လုံးယွား�ကူ်ပါတွယား�။
တစ််ပတ်လျှှင်ဇ်ယားး�တစ််ခုု အသုံးးု�ပြုပုပါ။ 
၁။� �သင့််�က့်�ယား�ဝနီး�သေ�ာင့်��ရီက်�သတွတ ပတွ�နှှင့််�

ရီက်�စဲွ်�တ့ွ� က့်��ရီက်�သတွတ ပတွ�၏အစ်ရ့ှီ�ထ့ားပ�
တွငွ့်�သေရီ�ပါ။

၂။� �သင့််�က်သေလုံး��တွစ်�ကြိက့်မ�လုံးပု�သည်း�ဟု��ချားစ်ာ�
မ့သည််း�အချာါ�ထ့ား�အချာ�န့ီး�က့်��ချာ�သေရီ�ပါ။�

၃။� �က်နီး�ချာ�က်�မ�ာ�၊�လ့ှုံးမ်��ချာင့်��မ�ာ�နှှင့််��
ထ့ား��နှှက်�ချာ�က်�မ�ာ�က့်��ထားည််း�သွင့်��၍သေရီတွကွ်�
သင့််�ပါသည်း�။�ကြိက့်�ထ့ား���ချာင့်��က့်��ထားည််း�တွကွ်�
ရီနီး�မလ့ုံး�ပါ။�

ခ််က္ခ္််င္း�္ဖုနု္း�္ဆက္လုု္ိုက္ပ္ါါ။ 

၄။� �သင့််�က်သေလုံး��လုံးပု�ရှီာ�လုံးာသည််း�
အချာါတ့ွ�င့်���မှတွ�သာ�ပါ။�

၅။� �၁၀�ကြိက့်မ�သေ�မာက်��လုံးပု�ရှီာ�မုတွငွ့်��ထ့ား�
အချာ�န့ီး�က့်��ချာ�သေရီ�ပါ။�

၆။� �သင့််�က်သေလုံး��၁၀�ကြိက့်မ�လုံးပု�ရီနီး��မ့နီးစ်�
မည်း�မှကြာက်ာသေကြာက်ာင့်���သေရီ�ပါ။�

၇။� �က်သေလုံး��၁၀�ကြိက့်မ�လုံးပု�ရီနီး�ကြာက်ာ
သေသာ�မ့နီးစ်�အသေရီအတွကွ်�သေပ်တွငွ့်��
X�က့်�ထားည််း�ပါ။�

၈။� ��ဖျားစ်�စ်ဉ်�ပး�စ်းတွစ်�ချာ��သင့်��မင့်�နှ့�င့်�သေစ်
ရီနီး�အတွကွ်��X�တွစ်�ချာ�စ်းကြာက်ာ�တွငွ့်��
မ�ဉ်��တွစ်�သေကြာက်ာင့်��စ်း�ဲွပါ။�

၉။� �လ့ုံး�င့်��သေ�ပာင့်��လဲုံးမု�ဖျားစ်�သေပ်ပါက်�
သင့််�က်�နီး��မာသေရီ��သေစ်ာင့််�သေရှီာက်�မု
သေပ�သူက့်��ဖျား�နီး���က်�ပါ။�

ဤဇယားာ�က့်��ရီက်�ချာ�န့ီး��တ့ွ�င့်��သ့� �
ယူားသေ�ာင့်�လုံးာပြီးပး��သင့််�ဝနီး�သေ�ာင့်�မု
သေပ�သူနှှင့််���ပနီး�လုံးည်း�သး��သပ�ပါ။�

သေရီတွကွ်��ချာင့်��က့်��ပ့�၍ပင့်��လုံးယွား�ကူ်
သေစ်သည်း�။�
အချာမ်ဲ�Count�the�Kicks�အက်�ပ�က့်��
ယားသေနီး ်�သေ�ါင့်��လုံး���လုံး�ပ�ပါ။�

အပတ္ #- စတင္သည့္ရက္စြဲ-

တနဂၤေႏြ

တနဂၤေႏြ

ေန႔
စတင္ခ်ိန္

Count the 
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

Count the 
kicks

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

အဂၤါ

အဂၤါ

ေသာၾကာ

ေသာၾကာ

တနလၤာ

တနလၤာ

ၾကာသပေတး

ၾကာသပေတး

ဗုဒၶဟူး

ဗုဒၶဟူး

စေန

စေန

Count the 
kicks

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။

©2018 Healthy Birth Day

တနဂၤေႏြ

Count the 
kicks

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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