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ลูก​น อย​รัก​การ​ถูก​กอด​และ​จัก๊จี้​ การ​ได​รับ​ความ​รัก​จาก​คุณ​พอ​-คุณ​แม​ การ​เปลี่ยน​ผา​ออม​ การ
ทําความ​สะ​อาด​ และ​การ​นวด​เบาๆ​ ให​ลูก​น อย​จึง​เป็น​ชวง​เวลา​พิเศษ​ ที่​คุณ​จะ​สราง​ความ​ผูกพัน​กับ​ลูก
น อย

การ​นวด​ชวย​ปลอบ​ประโลม​ให​ลูก​น อย​รูสึก​สบาย​ สงบ​ และ​รูสึก​ดี​ อีก​ทัง้​การ​ลูบ​และ​การ​สัมผัส​หน า
ทอง​ระหวาง​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ยัง​ชวย​ให​เขา​รูสึก​เชื่อม​โยง​กับ​โลก​ภาย​นอก​ ลูก​น อย​สามารถ​รับ​รู​ได​ทุก
การ​สัมผัส​ของ​คุณ​แม​ เมื่อ​คลอด​มา​แลว​การ​นวด​จึง​เป็น​วิธี​ที่​ชวย​ให​ลูก​น อย​รับ​รู​ถึง​สัมผัส​เหลา​นัน้​อีก
ครัง้​ และ​ทําให​ลูก​รับ​รู​วา​ เขา​เป็น​บุคคล​หน่ึง​ที่​มี​ตัว​ตน​ใน​โลก​ภายนอก​ครรภ​ ไม​แค​เพียง​ได​รับ​สัมผัส



ผาน​ทาง​คุณ​แม​เหมือน​ตอน​อยู​ใน​ครรภ​อีก​ตอ​ไป​ การ​สัมผัส​แบบ​เน้ือ​แนบ​เน้ือ (Skin-to-skin
contact) จะ​ชวย​ลด​ความ​ตึงเครียด​ให​ลูก​น อย​และ​ชวย​ให​เขา​รูสึก​ผอน​คลาย​มาก​ขึ้น

การ​สัมผัส​ยัง​ชวย​เพิ่ม​พลัง​ให​รางกาย​และ​กระตุน​ให​ลูก​น อย​รูสึก​มี​ชีวิต​ชี​วา​ ชวย​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ
ยอย​อา​หาร​ และ​ลด​ปัญหา​สุขภาพ​ตางๆ​ เชน​ อาการ​ทอง​ผูก คัด​จมูก​ และ​ผื่น​คัน​ตาม​ผิว​หนัง​ การ
นวด​ชวย​ให​นอน​หลับ​สบาย​และ​สราง​บรรยากาศ​ที่​ชวน​ให​รูสึก​ปลอด​ภัย​ ทัง้​ยัง​เป็น​ชวง​เวลา​แหง
ความ​ออน​โยน​ที่​คุณ​มี​รวม​กัน​ เป็นการ​แลก​เปลี่ยน​ความ​รูสึก​ตางๆ​ ระหวาง​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย

การ​นวด​ให​ลูก​นอย
คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ทําการ​นวด​ให​ลูก​น อย​ และ​กอน​นวด​ทุก​ครัง้​คุณ​แม​ตอง​อยู​ใน​ภาวะ​ที่
ผอน​คลาย​ดวย​เชน​กัน​ ลูก​น อย​สามารถ​รับ​รู​ได​หาก​คุณ​แม​อยู​ใน​ภาวะ​เครียด​และ​เขา​จะ​ไมมี​ความ​สุข
กับ​การ​ถูก​สัมผัส​ดวย​อารมณ​น้ี​ ชวง​เวลา​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​นวด​คือ​ กอน​อาบ​น้ําใน​ชวง​เย็น​เพื่อ​ชวย​ผอน
คลาย​กลาม​เน้ือที่​ใช​มา​ตลอด​ทัง้​วัน​ เทคนิค​งายๆ​ อยู​ที่​การ​ชโลม​เบบี้​ออ​ยลหรือ​ครีม​บํารุง​ผิว​สําหรับ
เด็ก​ทารก​บน​มือ​ของ​คุณ​แม​ แลว​เริ่ม​นวด​ได​เลย​!

ครัง้​แรก​ของ​การ​นวด​คุณ​แม​ไม​ควร​กังวล​มาก​เกิน​ไป​ หาก​คุณ​ไม​คุน​เคย​กับ​การ​นวด​ ลูก​น อย​อาจ​รูสึก
ตกใจ​และ​กังวล​ดวย​เชน​กัน​ การ​สัมผัส​จาก​คุณ​แม​ควร​มี​ความ​หนัก​แนน​มากกวา​การ​ลูบไล​ปก​ติ​ และ
น้ําหนัก​มือ​ที่​ใช​ควร​ชวย​ให​รางกาย​ลูก​น อย​ได​รับ​การก​ระ​ตุนเบาๆ​ คุณ​แม​ควร​พูด​คุยห​รือ​รอง​เพลง
ระหวาง​นวด​ และ​สัมผัส​ลูก​น อย​อยู​ตลอด​เวลา​เพื่อ​ให​ลูก​ไมรู​สึก​กังวล​ และ​ควร​มอง​ลูก​น อย​ดวย
สายตา​ที่​ออน​โย​น ​มอง​เขาไป​ที่​ดวง​ตา​ เพื่อ​ฟัง​เสียง​ออแอ​ที่​ลูก​น อย​พยายาม​สื่อสาร​กับ​คุณ

https://www.s-momclub.com/breastfed-baby-poop


การ​นวด​อยาง​งา​ย
นวด​ทอ​ง

การ​นวด​ทอง​ให​ทาร​ก วางมือ​ลง​บน​ทอง​ของ​ลูก​น อย​ จาก​นัน้​นวด​วน​เป็น​วงกลม​ตาม​เข็ม​นาฬิกา​ พ
ยา​ยาม​อยา​ออกแรง​กด​มาก​เกิน​ไป​ ใช​แค​เพียง​น้ําหนัก​ของ​มือ​คุณ​แม​เทา​นัน้​ หาก​ลูก​น อย​มี​ภาวะ​โค​ลิ
กให​คุณ​แม​คอยๆ​ นวด​ทอง​จาก​สวน​บน​ลง​มา​สวน​ลาง​ แลว​เปลี่ยน​มือ​นวด​ยอน​กลับ​ขึ้น​ไป​ วาง​ฝ ามือ
ให​แบน​ราบ​ลง​บน​ทอง​ของ​ลูก​น อย​เพื่อ​เป็น​สัญญาณ​วา​นวด​เสร็จ​แลว​ โดย​การ​นวด​ทอง​ชวย​บรรเทา
ปัญหา​ของ​ระบบ​ยอย​อาหาร​เล็ก​น อย​ได​ เชน​ ทอง​ผูก​ และ​โค​ลิ​ก เป็น​ตน

นวด​ขา

เริ่ม​การ​นวด​ดวย​ทิศทาง​ที่​ทําให​เกิด​ความ​สบาย​ ดวย​การ​นวด​ขึ้น​โดย​เริ่ม​จาก​ดาน​ใน​ของ​ขา​และ​นวด
ลง​ดวย​การ​เลื่อน​มือ​มาบ​ริ​เวณสวน​ขา​ดาน​นอก​ ทําเชน​น้ี​ซํ้าหลาย​ๆ รอบ​ และ​นวด​เป็น​วงกลม​รอบ​ๆ
ขา​ เรื่อย​มา​สู​เทา​ของ​ลูก​น อย​ การ​นวด​ขา​จะ​ชวย​ให​ลูก​รูสึก​ผอน​คลาย​ เพราะ​ขา​มัก​เป็น​สวน​ที่​งอ​อยู
ตลอด​เวลา​ และ​มี​การ​เคลื่อนไหว​ตลอด​เวลา​เชน​กัน

นวด​อก

วางมือ​บริเวณ​หน าอก​ของ​ลูก​น อย​แลว​เลื่อน​ไป​ใต​รักแร​ จาก​นัน้​เลื่อน​มือ​ลง​มา​ตาม​ดาน​ขาง​ของ​ลําตัว​
แลว​เลื่อน​กลับ​ขึ้น​ไป​ที่​บริเวณ​หน า​อก​ แลว​เริ่ม​ใหม​อีก​ครัง้​ หาก​ลูก​น อย​กาง​แขน​อยู​ให​คุณ​แม​นวด​ตอ
ไป​โดย​เลื่อน​มือ​ไป​ตาม​แขน​สู​ปลาย​น้ิว​ของ​ลูก​น อย​ การ​นวด​ใน​ลักษณะ​น้ี​ชวย​ขยาย​หน าอก​และ​ทําให
หายใจ​ได​สะดวก​มาก​ขึ้น

นวด​เทา

นวด​น้ิว​เทา​ที​ละ​น้ิว​ รวม​ทัง้​ชอง​ระหวาง​น้ิว​เทา​ โดย​ใช​น้ิว​หัว​แม​มือ​นวด​บริเวณ​หลัง​เทา​หลาย​ๆ ครัง้​
จาก​นัน้​นวด​จาก​สน​เทา​ขึ้น​ไป​ยัง​โคน​น้ิว​เทา​ การ​นวด​ลักษณะ​น้ี​จะ​ชวย​ให​เกิด​ความ​ผอน​คลาย​และ
สราง​ความ​รูสึก​สบาย​ให​กับ​ลูก​น อย

https://www.s-momclub.com/baby-massage

