
1 •	  မၤၤလီၤၤ�တ်ံၢ်� �လၢၢ နကအ်ိၣ်��ဒီးး� နၣ်�်ရ်ံၣ်�� မ့့တမ့ၢ််� � စုု
သိးး�နၣ်�်ရ်ံၣ်�� အ်ိၣ်��ဘူးး�ဒီးး�နၤၤတက့ၢ််� �.

•	  ဟံးး�န့ၢ်် � �ဃာ် �် စၢၢ််� �ဘိိ မ့့တမ့ၢ််� � ထ်ိၣ်��ဒံးး�ဘိိ ဘူးး�ဒီးး�နၤၤ 
စ့ၢ််� �ကီးး�တက့ၢ််� �.

•	  မံံနီၤၤ�လၢၢ နကပၤၤ မ့့တမ့ၢ််� � ဆ့်ၣ်��နီၤၤ� ဒီးး� ပာ် �်ထီၣ််��
ဃာ် �်နခ်ီၣ်��တက့ၢ််� �.

•	  ပာ် �်ဃာ် �် နလ်ံာ်��တိၤၤ�ဖျါါ� လၢၢနကမၤၤနီၣ်��်မၤၤဃါါတၢ်် �
အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �. 

စးးထီၣ််��မၤၤအီၤၤ�ဖဲ 28 နွံံ�တက့ၢ််� �. အ်ိၣ်��ကတဲာ််��ကတီၤၤ�သးးလၢၢ 
ကဂ်ံၢ်� �ဃာ် �်တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �. 
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ဂ်ံၢ်� �ဃာ် �်ဖိိသၣ််�အတၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ� ကိးး�နံၤၤ�ဒဲးး�, တနံၤၤ�တဘျီီ� , 
ဆၢၢကတီၢ််� �တကတီၢ််� �ဃီီ တနံၤၤ�စုာ််��စုာ််��တက့ၢ််� �. 

ဒ််သိးး�ဖိိသၣ််�ဟူးး�ဂဲၤၤ� ကပှဲၤၤ��ထီၣ််�� အဘျီီ�  10 အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဆၢၢက
တီၢ််� � ယ်ံာ်��ဝဲဲဆံးး�အါါလဲၣ််��. စှၤၤ�သီီအလီၢ််� �ခံံန့ၣ်� �် နကသ့ၣ််��ညါါ
ဘၣ််� တၢ်် �မၤၤညီီနုၢ််� �သးးလၢၢ နဖိိအပူၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

တၢ်် �ဆီီတလဲမ့ၢ််� �အ်ိၣ်��ထီၣ််��လၢၢ တၢ်် �မၤၤညီီနုၢ််� �သးးလၢၢ နဖိိအ
ပူၤၤ�န့ၣ်� �် ကိးး�နကသ်ံၣ်��သရၣ််� တဘျီီ�တက့ၢ်် � �. 

တၢ်် �ဂ်ံၢ်� �ဃာ် �်ဖိိသၣ််�ထူူတၢ်် �န့ၣ်� �် ညီီဝဲဲလီၤၤ�
စူးး�ကါါ လံာ်�်�တိၤၤ�ဖျါါ�တခါါ တနွံံ�စုာ်��စ်ုာ်��တက့ၢ်�် �

1.	�ကွဲးး� �လီၤၤ� နတၢ်် �အ်ိၣ်��ဟူးး�အ်ိၣ်��သးးအနွံံ�ဒီးး�နံၤၤ�
သီီ ဖဲဲနွံံ�အစးးထီၣ််�� ဖဲဲလ်ံာ်��ခ်ိၣ်��ထိးး�တက့ၢ််� �.

2.	�ဖဲ နဖိိဟူးး�ဂဲၤၤ� တဘျီီ�အခါါ , ကွဲးး��လီၤၤ� တၢ်် �ဆၢၢ
ကတီၢ််� �တက့ၢၢ��. 

3.	� ဖိိသၣ််�ထူူတၢ်် �, တရံးး�အသးးဒီးး� တကျာ််��တၢ်် �
န့ၣ်� �် တၢ်် �ဂ်ံၢ်� �ဃာ် �်အီၤၤ�သ့လီၤၤ�. တဘၣ််�ဂ်ံၢ်� �ဃာ် �် 
သါါတကူးး�ဘၣ််�. 

က ိးတဘျီဃီတ  ကၢ့် . 

4.	� မၤၤနီၤၤ�ကိးး�ဆၢၢကတီၢ််� �ဒဲးး�လၢၢ နတူၢ််� �ဘၣ််�လၢၢ န
ဖိိဟူးး�ဂဲၤၤ�န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

5.	� ကွဲးး��လီၤၤ�တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� �ဖဲဲ ဖိိသၣ််�ဟူးး�ဂဲၤၤ� ပှဲၤၤ��
ထီၣ််�� 10 ဘျီီ�တက့ၢ်် � �.  

6.	� နဖိိဟူးး�ဂဲၤၤ� ကပှဲၤၤ��ထီၣ််��အဘျီီ�  10 အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �
ဆၢၢကတီၢ််� �ယ်ံာ်��ထဲဲလဲၣ််��န့ၣ်� �် ကွဲးး��လီၤၤ�အီၤၤ�တ
က့ၢၢ��. 

7.	� ကွဲးး��ဃာာ� X လၢၢမံးး�နံးး�အနီၣ်��်ဂံၢ်� �ဖီီခိၣ်�� လၢၢ
နဖိိကဟူးး�ဂဲၤၤ� အဘျီီ�  10 အဂ်ီၢ်� � ယ်ံာ်��ဝဲဲ
န့ၣ်� �်တက့ၢ််� �. 

8.	� တိၤၤ�လီၤၤ� ပနိိကျိၤၤ��တဘိိလၢၢ  X ကိးး�ဖျၢၣ်�� �်
ဒဲးး�အဘၢၣ််��စၢၤ�ၤ လၢၢကမၤၤစၢၤ�ၤ နတၢ်် �ဃုု
သ့ၣ််��ညါါ က့ၢ််� �ဂီၤၤ�အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �. 

9.	�တၢ််  �မၤၤအသးးအံၤၤ� မ့ၢ််� �ဆီီတလဲန့ၣ်� �်, ကိးး�န
ဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ကွၢ််� �ထွဲဲ� ကသ်ံၣ်��သရၣ််�တက့ၢ််� �. 

ဖဲဲနဟဲဲထ်ံၣ်��လ်ိာ်��သးးဒီးး� ကသ်ံၣ်��သရၣ််�
တဘျီီ�လၢ််  �လၢ်် �အခါါ ဟဲဲစ်ိာ်��ဃုာ််�� နလ်ံာ်��
တိၤၤ�ဖျါါ� ဒီးး� ကွၢ််� �ကဒါါက့ၤၤ�အီၤၤ�ဒီးး� နက
သ်ံၣ်��သရၣ််�တက့ၢ််� �. 

မၤၤတၢ်် �ဂ်ံၢ်� �ဃာ် �် ညီီဒိၣ်��်အါါထီၣ််��တက့ၢ််� �. 
ဒီီလိးး�ဟံးး�န့ၢ်် � � Count the Kicks အဲးး�(ပ) 
လၢၢတလိၣ်��ဟ့ၣ််��အပှ့ၤၤ� တနံၤၤ�အံၤၤ�တက့ၢ််� � Karen

နံွ #- နံွ #-စးထီၣ်နံၤသီ-

မုၢ်ဒဲး

မုၢ်ဒဲး

နံၤ

စးထီၣ်ကတီၢ်-

တၢ်ဂံၢ်ဃာ်
ဖိသၣ်ထူတၢ်

ကတၢၢ် 
အဆၢကတီၢ်

မံးနံး

မံးနံး

ဃုကွၢ်က့ၢ်ဂီၤဒိတဲာ် ဃုကွၢ်က့ၢ်ဂီၤဒိတဲာ်

နဖိဟူးဂဲၤ ကပှဲၤထီၣ်အဘျ ီ10 အဂီၢ် တၢ်ဆၢကတီၢ်ယံာ်ဆံးအါလဲၣ်. နဖိဟူးဂဲၤ ကပှဲၤထီၣ်အဘျီ 10 အဂီၢ် တၢ်ဆၢကတီၢ်ယံာ်ဆံးအါလဲၣ်. 
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စးထီၣ်နံၤသီ-

မုၢ်ဒဲး

မုၢ်ဒဲး

နဖိဟူးဂဲၤ ကပှဲၤထီၣ်အဘျီ 10 အဂီၢ် တၢ်ဆၢကတီၢ်ယံာ်ဆံးအါလဲၣ်. 
မုၢ်ဖီဖး

မုၢ်ဖီဖး
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နံွ #- နံွ #-စးထီၣ်နံၤသီ-
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မုၢ်ဒဲး

မုၢ်ဒဲး

နံၤ

စးထီၣ်ကတီၢ်-

တၢ်ဂံၢ်ဃာ်
ဖိသၣ်ထူတၢ်

ကတၢၢ်
အဆၢကတီၢ်

မံးနံး

မံးနံး

ဃုကွၢ်က့ၢ်ဂီၤဒိတဲာ်

နဖိဟူးဂဲၤ ကပှဲၤထီၣ်အဘျ ီ10 အဂီၢ် တၢ်ဆၢကတီၢ်ယံာ်ဆံးအါလဲၣ်. 
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Count the Kick မ့ၢ်တၢ်ရဲၣ်ကျဲၤဘၣ်ဃးဒီး Healthy Birth Day, Inc., a 501(c)(3) တၢ်ကရၢကရိ လၢအဟ့ၣ်လီၤသးမၤတၢ် ဒ်သိးကဒီသဒၢ ဖိသၣ်အိၣ်လၢမိၢ်ဟၢဖၢပူၤ ခီဖျိ ဟ့ၣ်တၢ်ကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့, ကတိၤစၢၤတၢ်ဒီး တၢ်ဃိထံသ့ၣ်ညါန့ၣ်လီၤ. 
တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအံၤ မ့ၢ်ဒၣ်ထဲလၢ တၢ်ဟ့ၣ်တၢ်ကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့အဂီၢ်ဧိၤ ဒီး တမ့ၢ်လၢ တၢ်ဃုသ့ၣ်ညါတၢ်ဆါ မ့တမ့ၢ် တၢ်ကူစါယါဘျါအဂီၢ်ဘၣ်. တၢ်စူးကါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအံၤန့ၣ် ကြၢးဘၣ်တၢ်မၤအီၤဒ် နဆူၣ်ချ့တၢ်ကွၢ်ထွဲ ကသံၣ်သရၣ်အတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်အသိးလီၤ.
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နဖိဟူးဂဲၤ ကပှဲၤထီၣ်အဘျ ီ10 အဂီၢ် တၢ်ဆၢကတီၢ်ယံာ်ဆံးအါလဲၣ်. 
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Count the Kick မ့ၢ်တၢ်ရဲၣ်ကျဲၤဘၣ်ဃးဒီး Healthy Birth Day, Inc., a 501(c)(3) တၢ်ကရၢကရိ လၢအဟ့ၣ်လီၤသးမၤတၢ် ဒ်သိးကဒီသဒၢ ဖိသၣ်အိၣ်လၢမိၢ်ဟၢဖၢပူၤ ခီဖျိ ဟ့ၣ်တၢ်ကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့, ကတိၤစၢၤတၢ်ဒီး တၢ်ဃိထံသ့ၣ်ညါန့ၣ်လီၤ. 
တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအံၤ မ့ၢ်ဒၣ်ထဲလၢ တၢ်ဟ့ၣ်တၢ်ကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့အဂီၢ်ဧိၤ ဒီး တမ့ၢ်လၢ တၢ်ဃုသ့ၣ်ညါတၢ်ဆါ မ့တမ့ၢ် တၢ်ကူစါယါဘျါအဂီၢ်ဘၣ်. တၢ်စူးကါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအံၤန့ၣ် ကြၢးဘၣ်တၢ်မၤအီၤဒ် နဆူၣ်ချ့တၢ်ကွၢ်ထွဲ ကသံၣ်သရၣ်အတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်အသိးလီၤ.

CountTheKicks.org

စဲးကျံးထုးထီၣ် လံာ်ကဘျံးအံၤ 6 ဘျီ 
လၢကဂံၢ်ဃာ် 28-40 နံွ အဂီၢ်တက့ၢ်    
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နဖိဟူးဂဲၤ ကပှဲၤထီၣ်အဘျီ 10 အဂီၢ် တၢ်ဆၢကတီၢ်ယံာ်ဆံးအါလဲၣ်. 
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မုၢ်ယူာ် မုၢ်ဖီဖးမုၢ်ဆၣ် မုၢ်လ့ၤဧိၤမုၢ်ပျဲၤ မုၢ်ဘူၣ်
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Count the Kick မ့ၢ်တၢ်ရဲၣ်ကျဲၤဘၣ်ဃးဒီး Healthy Birth Day, Inc., a 501(c)(3) တၢ်ကရၢကရိ လၢအဟ့ၣ်လီၤသးမၤတၢ် ဒ်သိးကဒီသဒၢ ဖိသၣ်အိၣ်လၢမိၢ်ဟၢဖၢပူၤ ခီဖျိ ဟ့ၣ်တၢ်ကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့, ကတိၤစၢၤတၢ်ဒီး တၢ်ဃိထံသ့ၣ်ညါန့ၣ်လီၤ. 
တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအံၤ မ့ၢ်ဒၣ်ထဲလၢ တၢ်ဟ့ၣ်တၢ်ကူၣ်ဘၣ်ကူၣ်သ့အဂီၢ်ဧိၤ ဒီး တမ့ၢ်လၢ တၢ်ဃုသ့ၣ်ညါတၢ်ဆါ မ့တမ့ၢ် တၢ်ကူစါယါဘျါအဂီၢ်ဘၣ်. တၢ်စူးကါ တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအံၤန့ၣ် ကြၢးဘၣ်တၢ်မၤအီၤဒ် နဆူၣ်ချ့တၢ်ကွၢ်ထွဲ ကသံၣ်သရၣ်အတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်အသိးလီၤ.
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Week #: Week #:Start Date: Start Date:
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How long does it take for baby to move 10 times?  How long does it take for baby to move 10 times? 

Find the pattern Find the pattern

SundaySunday SaturdaySaturday FridayFriday ThursdayThursday WednesdayWednesday TuesdayTuesday MondayMonday MinutesMinutes
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Count the Kicks is a program of Healthy Birth Day, Inc., a 501(c)(3) organization dedicated to the prevention of stillbirth through education, advocacy and research.  
This information is for educational purposes only and is not meant for diagnosis or treatment. Use of this information should be done in accordance with your healthcare provider.
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Print this page 6 times  
to count weeks 28-40! 

English



နွံံ� #- နွံံ� #-စးးထီၣ််��နံၤၤ�သီီ- စးးထီၣ််��နံၤၤ�သီီ-

Count the Kicks  မ့ၢ််� �တၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ��ဘၣ်် �ဃးးဒီးး� Healthy Birth Day, Inc.  501(c)(3) တၢ်် �ကရၢၢကရိိ လၢၢအဟ့ၣ််��လီၤၤ�သးးမၤၤတၢ်် � ဒ််သိးး�ကဒီီသဒၢၢ ဖိိသၣ််�အ်ိၣ်��လၢၢမိၢ်� �ဟၢၢဖၢၢပူၤၤ� ခီီဖျိိ�  ဟ့ၣ််��
တၢ်် �ကူၣ််��ဘၣ််�ကူၣ််��သ့့, တၢ်် �ကတိၤၤ�စၢၤ�ၤတၢ်် �ဒီးး� တၢ်် �ဃိိထံံသ့ၣ််��ညါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�.  တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��အံၤၤ�  မ့ၢ််� �ဒၣ်�်ထဲလၢၢ တၢ်် �ဟ့ၣ််��တၢ်် �ကူၣ််��ဘၣ််�ကူၣ််��သ့့အဂ်ီၢ်� �ဧိၤၤ� ဒီးး� တမ့ၢ််� �လၢၢ တၢ်် �ဃုုသ့ၣ််��ညါါတၢ်် �
ဆါါ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ကူူစါါယါါဘျါါ�အဂ်ီၢ်� �ဘၣ််�. တၢ်် �စူးး�ကါါ တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��အံၤၤ�န့ၣ်�  �် ကြၢး�း�ဘၣ််�တၢ်် �မၤၤအီၤၤ�ဒ်် နဆူၣ််��ချ့့�တၢ်် �ကွၢ််� �ထွဲဲ� ကသ်ံၣ်��သရၣ််�အတၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��အသိးး�လီၤၤ�.
©2026 Healthy Birth Day 

စဲးး�ကျံးး� �ထုးး�ထီၣ််�� လ်ံာ်��ကဘျံးး� �အံၤၤ� 

6 ဘျီီ�  လၢၢကဂ်ံၢ်� �ဃာ် �်တၢ်် � 28-40 နွံံ� 
အဂ်ီၢ်� �တက့ၢၢ��. Karen

နံၤၤ� မုၢ််� �ဆၣ််� မုၢ််� �ယူာ််�� မုၢ််� �ပျဲၤၤ��  မုၢ််� �လ့ၤၤ�ဧိၤၤ� မုၢ််� �ဖီီဖးး မုၢ််� �ဘူၣ််�� မုၢ််� �ဒဲးး�

စးးထီၣ််��ကတီၢ််� �

တၢ်် �ဂ်ံၢ်� �ဃာ် �်ဖိိ
သၣ််�ထူူတၢ်် �

ကတၢၢ််� �  
အဆၢၢကတီၢ််� �

မံးး�နံးး�

 နဖိိဟူးး�ဂဲၤၤ� ကပှဲၤၤ��ထီၣ််��အဘျီီ�  10 အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� �ယ်ံာ်��ဆံးး�အါါလဲၣ််��. 

ဃုုကွၢ််� �က့ၢ််� �ဂီၤၤ�ဒိိတဲာ််��

မုၢ််� �ဒဲးး�မုၢ််� �ဘူၣ််��မုၢ််� �ဖီီဖးးမုၢ််� �လ့ၤၤ�ဧိၤၤ�မုၢ််� �ပျဲၤၤ�� မုၢ််� �ယူာ််��မုၢ််� �ဆၣ််�မံးး�နံးး�
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နံၤၤ� မုၢ််� �ဆၣ််� မုၢ််� �ယူာ််�� မုၢ််� �ပျဲၤၤ��  မုၢ််� �လ့ၤၤ�ဧိၤၤ� မုၢ််� �ဖီီဖးး မုၢ််� �ဘူၣ််�� မုၢ််� �ဒဲးး�

စးးထီၣ််��ကတီၢ််� �

တၢ်် �ဂ်ံၢ်� �ဃာ် �်ဖိိ
သၣ််�ထူူတၢ်် �

ကတၢၢ််� �  
အဆၢၢကတီၢ််� �

မံးး�နံးး�

 နဖိိဟူးး�ဂဲၤၤ� ကပှဲၤၤ��ထီၣ််��အဘျီီ�  10 အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ််� �ယ်ံာ်��ဆံးး�အါါလဲၣ််��. 

ဃုုကွၢ််� �က့ၢ််� �ဂီၤၤ�ဒိိတဲာ််��

မုၢ််� �ဒဲးး�မုၢ််� �ဘူၣ််��မုၢ််� �ဖီီဖးးမုၢ််� �လ့ၤၤ�ဧိၤၤ�မုၢ််� �ပျဲၤၤ�� မုၢ််� �ယူာ််��မုၢ််� �ဆၣ််�မံးး�နံးး�
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