
Thai nhi khoeû 
maïnh thöôøng cöû 
ñoäng nhieàu laàn 

trong moät ngaøy.

Baét ñaàu töø thaùng thöù 7 (28 tuaàn) baïn neân baét ñaàu ñeám 
soá laàn ñaïp thai maùy. Vieäc naøy ñuùng nhö laø teân goïi. Baïn 
ñeám soá laàn thai nhi ñaïp trong moät giôø.  

*Ñeám soá laàn thai ñaïp nhö theá naøo:
•	Ñeám soá laàn thai ñaïp sau böõa aên. Khi ñoù thai nhi cöû 

ñoäng nhieàu hôn.
•	Ngoài hoaëc naèm nghieâng veà phía beân traùi.
•	Ñaùnh daáu thôøi gian maø baïn baét ñaàu.
•	Ñaët baøn tay cuûa baïn leân buïng.
•	Ñeám soá laàn thai nhi cöû ñoäng.  Töùc laø baát kyø “cuù ñaïp”, 

ngoï nguaäy , xoay chuyeån, vaën veïo, laên , hoaëc duoãi 
daøi.  Khoâng ñeám nhöõng laàn naác cuûa thai nhi.

•	Ñeám cho tôùi 10 cöû ñoäng.
•	Neáu nhö thai nhi cöû ñoäng 10 laàn trong giôø ñaàu tieân, 

baïn coù theå ngöøng ñeám.

Neáu thai nhi khoâng cöû ñoäng 10 laàn trong giôø ñaàu tieân, 
baïn ñöøng lo laéng. Beù coù theå ñang nguû.�
•	Aên hoaëc uoáng thöù gì ñoù
•	Ñi laïi trong khoaûng 5 phuùt
•	Sau ñoù ñeám laïi soá laàn thai ñaïp trong moät giôø

Goïi baùc só ngay neáu: �
•	Baïn khoâng caûm thaáy 10 cöû ñoäng trong giôø thöù hai

Chaêm soùc baûn thaân
•	Ñi khaùm thai thöôøng xuyeân.
•	Traùnh uoáng röôïu, duøng thuoác laù vaø caùc loaïi ma tuyù 

baát hôïp phaùp.
•	Nhôø gia ñình hoaëc baïn beø giuùp ñôõ. Coá gaéng khoâng 

neân ñeå quaù caêng thaúng.
* Permission to use granted by the Fetal, Infant Mortality Review (FIMR) Community 
Action Team, a collaboration of organizations in Alameda County.
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