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ลูกน อยรักการถูกกอดและจัก๊จี้ การไดรับความรักจากคุณพอ-คุณแม การเปลี่ยนผาออม การ
ทําความสะอาด และการนวดเบาๆ ใหลูกน อยจึงเป็นชวงเวลาพิเศษ ที่คุณจะสรางความผูกพันกับลูก
น อย

การนวดชวยปลอบประโลมใหลูกน อยรูสึกสบาย สงบ และรูสึกดี อีกทัง้การลูบและการสัมผัสหน า
ทองระหวางคุณแมตัง้ครรภยังชวยใหเขารูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ลูกน อยสามารถรับรูไดทุก
การสัมผัสของคุณแม เมื่อคลอดมาแลวการนวดจึงเป็นวิธีที่ชวยใหลูกน อยรับรูถึงสัมผัสเหลานัน้อีก
ครัง้ และทําใหลูกรับรูวา เขาเป็นบุคคลหน่ึงที่มีตัวตนในโลกภายนอกครรภ ไมแคเพียงไดรับสัมผัส



ผานทางคุณแมเหมือนตอนอยูในครรภอีกตอไป การสัมผัสแบบเน้ือแนบเน้ือ (Skin-to-skin
contact) จะชวยลดความตึงเครียดใหลูกน อยและชวยใหเขารูสึกผอนคลายมากขึ้น

การสัมผัสยังชวยเพิ่มพลังใหรางกายและกระตุนใหลูกน อยรูสึกมีชีวิตชีวา ชวยการทํางานของระบบ
ยอยอาหาร และลดปัญหาสุขภาพตางๆ เชน อาการทองผูก คัดจมูก และผื่นคันตามผิวหนัง การ
นวดชวยใหนอนหลับสบายและสรางบรรยากาศที่ชวนใหรูสึกปลอดภัย ทัง้ยังเป็นชวงเวลาแหง
ความออนโยนที่คุณมีรวมกัน เป็นการแลกเปลี่ยนความรูสึกตางๆ ระหวางคุณแมและลูกน อย

การนวดใหลูกนอย
คุณแมควรปรึกษาแพทยกอนทําการนวดใหลูกน อย และกอนนวดทุกครัง้คุณแมตองอยูในภาวะที่
ผอนคลายดวยเชนกัน ลูกน อยสามารถรับรูไดหากคุณแมอยูในภาวะเครียดและเขาจะไมมีความสุข
กับการถูกสัมผัสดวยอารมณน้ี ชวงเวลาที่ดีที่สุดในการนวดคือ กอนอาบน้ําในชวงเย็นเพื่อชวยผอน
คลายกลามเน้ือที่ใชมาตลอดทัง้วัน เทคนิคงายๆ อยูที่การชโลมเบบี้ออยลหรือครีมบํารุงผิวสําหรับ
เด็กทารกบนมือของคุณแม แลวเริ่มนวดไดเลย!

ครัง้แรกของการนวดคุณแมไมควรกังวลมากเกินไป หากคุณไมคุนเคยกับการนวด ลูกน อยอาจรูสึก
ตกใจและกังวลดวยเชนกัน การสัมผัสจากคุณแมควรมีความหนักแนนมากกวาการลูบไลปกติ และ
น้ําหนักมือที่ใชควรชวยใหรางกายลูกน อยไดรับการกระตุนเบาๆ คุณแมควรพูดคุยหรือรองเพลง
ระหวางนวด และสัมผัสลูกน อยอยูตลอดเวลาเพื่อใหลูกไมรูสึกกังวล และควรมองลูกน อยดวย
สายตาที่ออนโยน มองเขาไปที่ดวงตา เพื่อฟังเสียงออแอที่ลูกน อยพยายามสื่อสารกับคุณ

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


การนวดอยางงาย
นวดทอง

การนวดทองใหทารก วางมือลงบนทองของลูกน อย จากนัน้นวดวนเป็นวงกลมตามเข็มนาฬิกา พ
ยายามอยาออกแรงกดมากเกินไป ใชแคเพียงน้ําหนักของมือคุณแมเทานัน้ หากลูกน อยมีภาวะโคลิ
กใหคุณแมคอยๆ นวดทองจากสวนบนลงมาสวนลาง แลวเปลี่ยนมือนวดยอนกลับขึ้นไป วางฝ ามือ
ใหแบนราบลงบนทองของลูกน อยเพื่อเป็นสัญญาณวานวดเสร็จแลว โดยการนวดทองชวยบรรเทา
ปัญหาของระบบยอยอาหารเล็กน อยได เชน ทองผูก และโคลิก เป็นตน

นวดขา

เริ่มการนวดดวยทิศทางที่ทําใหเกิดความสบาย ดวยการนวดขึ้นโดยเริ่มจากดานในของขาและนวด
ลงดวยการเลื่อนมือมาบริเวณสวนขาดานนอก ทําเชนน้ีซํ้าหลายๆ รอบ และนวดเป็นวงกลมรอบๆ
ขา เรื่อยมาสูเทาของลูกน อย การนวดขาจะชวยใหลูกรูสึกผอนคลาย เพราะขามักเป็นสวนที่งออยู
ตลอดเวลา และมีการเคลื่อนไหวตลอดเวลาเชนกัน

นวดอก

วางมือบริเวณหน าอกของลูกน อยแลวเลื่อนไปใตรักแร จากนัน้เลื่อนมือลงมาตามดานขางของลําตัว
แลวเลื่อนกลับขึ้นไปที่บริเวณหน าอก แลวเริ่มใหมอีกครัง้ หากลูกน อยกางแขนอยูใหคุณแมนวดตอ
ไปโดยเลื่อนมือไปตามแขนสูปลายน้ิวของลูกน อย การนวดในลักษณะน้ีชวยขยายหน าอกและทําให
หายใจไดสะดวกมากขึ้น

นวดเทา

นวดน้ิวเทาทีละน้ิว รวมทัง้ชองระหวางน้ิวเทา โดยใชน้ิวหัวแมมือนวดบริเวณหลังเทาหลายๆ ครัง้
จากนัน้นวดจากสนเทาขึ้นไปยังโคนน้ิวเทา การนวดลักษณะน้ีจะชวยใหเกิดความผอนคลายและ
สรางความรูสึกสบายใหกับลูกน อย

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

