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িশশেক মািলশ করা

•   

•   

 

 

িশশেক মািলশ করা আপনােক আপনার িশশর সােথ স�কর্  গেড় তুলেত সাহাযয্ কের এবং আপনার িশশেক রােত ভালভােব ঘুমেতও সাহাযয্ 
করেত পাের। এিট েপেট বয্থা, েকা�কািঠনয্ এবং কা�ার মত িশশর সাধারণ সমসয্াগিলর ে�ে�ও সাহাযয্ করেত পাের।

আপনার �েয়াজন হেব: 

 মািলেশর িকছু েতল আপনার িশশর বয্বহােরর জনয্ উপযু�, েযমন খাঁিট অিলভ অেয়ল।

 আপনার িশশেক েশায়ােনার জনয্ নরম িকছু - একিট েতায়ােল িদেয় ঢাকা েচি�ং ময্াট বা েপাশাক পালটােনার মাদুর আদশর্।

আপিন এমন একিট সময় েবেছ িনন যখন আপনার 
িশশ শা� থােক, েযমন স�য্ায় �ােনর পর। যখন 
আপনার িশশ �া�, �ুধাতর্  বা িবচিলত েবাধ কের 
তখন মািলশ করেবন না।

ঘরিট যােত উ� হয় তা িনি�ত করু�ন – �ায় 
78°F/24°C

েকােনা আংিট বা বালা থাকেল তা খুেল রাখুন এবং 
আপনার হাত েযন উ� হয় তা িনি�ত করু�ন।

আপনার িশশর েপাশাক খুেল িনন এবং তােক নরম 
েকানিকছুর উপর শইেয় িদন। 

আপিন িনেজেক একিট আরামদায়ক অব�ােন 
রাখুন, এবং আপনার হােত পযর্া� পিরমাণ েতল 
ঢালুন। েতল গরম করার জনয্ আপনার দুই হাত 
একসােথ ঘষুন। 

আপনার িশশর পােযর পাতা এবং আঙুলগিল 
আলেতা কের ঘষা এবং টানার মাধয্েম শরু� করু�ন। 

েপশীগিল আলেতা কের ঘেষ এবং েচেপ, আপনার 
িশশর পােয়র িনচ েথেক উপেরর িদেক মািলশ করু�ন। 

হাত ও বাহু�েতও একই রকম করু�ন, এবং আপনার 
িশশর বুক ও েপট চাপেড় েদওয়ার মাধয্েম সমা� 
করু�ন। 

আপনার িশশর সে� কথা বলুন এবং মািলশ করার 
সময় তার েচােখ েচাখ রাখুন। খুব েজাের ঘষেবন না বা 
চাপেবন না, এবং আপনার িশশ এিট উপেভাগ না 
করেল এিট চািলেয় যােবন না – সব িশশ এিট 
উপেভাগ কের না। 

িশশর মািলশ করার একিট দেল েযাগ িদেল আপনার 
আৎম铟িব�াস বাড়েব এবং এিট অনয্ মােয়েদর সােথ 
সা�াৎ করার জনয্ দারু�ন জায়গা – আপনার 
এলাকােত এইরকম একিট আেছ িকনা তা আপনার 
�া�য্ পিরদশর্কেক িজ�াসা করু�ন। 


