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بچے کی مالش

آپ کو ان چيزوں کی ضرورت ہو گی:

اپنے بچے کے پڻهوں کو آہستہ سے دباتے اور 
رگڑتے ہوئے، اپنے بچے کی ڻانگوں تک 

مالش کريں۔

ہتهيليوں اور ہاتهوں کے ليے بهی ايسا ہی 
کريں، اور اپنے بچے کے سينے اور پيٹ پر 

تهپکی ديتے ہوئے مالش ختم کريں۔

مالش کرتے وقت اپنے بچے سے بات کريں اور 
آنکه سے رابطہ برقرار رکهيں۔ بہت زور سے 
نہ تو دبائيں نہ ہی رگڑيں، اور اگر آپ کا بچہ 

اس سے لطف اندوز نہيں ہو رہا ہے تو جاری نہ 
رکهيں- تمام بچے اسے نہيں پسند کرتے۔

بے بی مساج گروپ ميں شرکت کرنے سے آپ 
کے اعتماد کو فروغ ملے گا اور ديگر ماؤں 

سے ملاقات کرنے کی يہ ايک عظيم جگہ ہے 
– اپنے ہيلته وزيڻر سے دريافت کريں کہ آيا 

آپ کے علاقے ميں کوئی موجود ہے۔ 

ايسے وقت کا انتخاب کريں جب آپ کا بچہ آرام ده 
حالت ميں ہو، جيسے کہ شام کے غسل کے بعد کا 
وقت۔ ايسے وقت پر اپنے بچہ کی مالش نہ کريں 
جب وه تهکا ہوا، بهوکا، يا پريشانی محسوس کر 

رہا ہو۔

اس بات کو يقينی بنائيں کہ کمره – تقريباً 
F/24°C°78 تک گرم ہو۔

کسی بهی انگوڻهی يا کنگن کو اتار ديں اور 
يقينی بنائيں کہ آپ کے ہاته گرم ہوں۔

اپنے بچے کے کپڑے اتار ديں اور انہيں کسی 
نرم چيز پر لڻا ديں۔

خود آرام ده پوزيشن ميں بيڻه جائيں، اور 
اپنے ہاتهوں ميں تيل کی ہلکی سی مقدار ليں۔ 
تيل کو گرم کرنے کے ليے اپنے ہاتهوں کو 

ايک ساته رگڑيں۔

اپنے بچے کے پاؤں اور انگليوں کو پهيلاتے 
ہوئے آہستہ سے رگڑنا شروع کريں۔

بچے کی مالش سے آپ کو اپنے بچے کے ساته قربت پيدا کرنے ميں مدد ملتی ہے اور اس سے آپ کے بچے کو رات ميں 
اچهی نيند لينے ميں مدد مل سکتی ہے۔ يہ بچوں کے پيٹ درد، قبض اور رونے جيسے عام مسائل ميں بهی مدد کر سکتا ہے۔

تهوڑا سا مالش کا تيل، جو آپ کے بچے پر استعمال کے ليے مناسب ہو جيسے خالص زيتون کا تيل۔  ●
آپ کے بچے کو لڻانے کے ليے کوئی نرم چيز – ايک توليہ سے ڈهکی ہوئی کپڑے بدلنے والی ايک چڻائی بہتر ہے۔  ●


